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1 4 71 
مھ“ درد آل تو ارت _ 
رک شی می خر تکےاح را تک ےل ےلاک راک ار :ا ؛ ہی ڈال رات تر کے یزار امت کیا 
ایک پر دریافت اور رر سان نس ےکا یکا صدلں ٹوا سے یلت می نےےجرساویں او رو کے لیے مے زی نی 
تق ھا اکسا ں کاب دمواپیاڑی لاس1 تی کیم کردا یلو کنا جا ےراس کے ان رو کے اج ایبیتۓ 
یلان مان مونک اک امیا فدات کان ولانفک بای بش نے ھا اط مغ رومان مزا لنٹ جنب 
کرک انا حقہ نام ام کک تما فان بی وشدے انمانی رام کے دذع تیم پیک ا رید ساس ظح یہت کنوّا 
کور ںو کرلک جائا کل طب ب۴ ووس متام ارت گن کہ دنا یک ای دوس یی طب کے مقا یی آسالے بن 
برترکینا تک نی اس تب فک ہمت مارےسروں مویق وی وا نے اق داروا ختیارک ما یں سےا ےگا 
انا موا فی مزع ط علا )یھن لیگ یں رد حکردیي ادی یش یکو زکا رض اورفسددوکک ےك ۶ي+6ا] 
یی وف ئک رف ک کی التداطبق ا یا ھا جوا موب تکی دج سے لت نی کا نکھہرنے لگا می سط تق تدع ے 
ےآ ماک دن کک اشن ںآ اکن زنط اج سی بے اوریر ےگی۔ا کا مقبوت اور ونم کے ہت ے 
ابا اہی ار ےلیم اصلاف نا یی لت کی ترقی:کسیع :تر د جا دی ےی تو با نکارناے اخام رہے ہی 
ار ےادداق ان کے رٹ یا انانم ا وکیا ساسا .اناد خدبات اوریشٹوں کے ماد ج ہما اور 
مرکو یہ اما اہ یت یلیک ز: شال جدردہے۔آ چس ۳ سال قب دل م٣‏ ۹ٹ ہی ہد رد نیارڈی۔ کے 
ان مال جنایکیک لاحب یم سے کنھوں نے زین اددو سا لتق تکے اوت دخدتخان ادرف درست کے ہررَلرقا ممگیا۔ 
انی نب لی تھا ص یت :۱ی شیک شیت اضر حخالت اود تق ۲۷ ا ول روامازیک اصلا اور رواسازکگا 
تیآ لن دسیاك ٣:‏ یک ات د ہکا تکیارزا ف ہی "٣‏ اصولحت ایل بکوتعلی رش داشاعت ۵۱ء عو ہی فا رن٠‏ 
اتا نایا ن ہی تھا کے یہد دی ذیاد ۸م ۹ خر می حنا بی ماذط حعییماحب دنو تار نیا ے ال کرای بکول 
مازنسامان موی سرایا درا کی عارت میں خدد تخل وخ تین ن کےا اوایۓ 1نا زوا ملا تک ےک سے ہا رکا سک تار 
مکنا جاو. تام اتا کے فا جدمالت بی ک موا مولیتڑ الا ںیم تیں. عالات نات ےشن اورراد بی 
مھیھی کی سا بی اض کت اود شب درد ز کش مشوں سے ہددددن دون :رات جن تر کے لیا فص رو زا 
علاع ہمعا دوا زی اصول پت دنت دای ای معالہ ٠د‏ وا ک سای میں ب وا کی نغاست بھخائی تھا بتک 
امسول ملاع ادراصول دعاسازیک تق تی ا ہلان امب :یکیو ییہ ورک ادرہا تاریخ الف تمام ان 


عوت 
موی شع ا ےی ولا 
نے ٹر ووارا 


نے 


افعالا 
کپ و اون ےگ خی آداب داز ا ام نے یٹ ںای اقیاددا رام بای وواں رک ہڑے 
کرک عیشت اخت رولت ے اسو رید کت ار کے ےم ےسا ا من ول چک پا ٹزڑیدی 
رص فا یسا ت کے ال اینھد نک ھا ںیرز ےہ مک کآزتادرہیتییزیک سر 
ےتیا کے جانے سے االرت ددا کیا دت می ںگناگس اضا زا دد وط فیک اددیک یئک دک کپ کامی بقل 
وکا اب دہمن لو جب رف( ۷رر اح ا رو ضکامدل رتیابۓ جاپيزؤیکک 
یی دق ف کید تی تب یکر دی اد راد رفاو عاادرخ یتال ےکا مو ںکے ہف می . ای کے 
وا اھٹب شر ےی امیدک ایک دی لن ادا پا کیا لیس رج کے کرت روط 
مرک یی من من مات درا کے ذر ہل سے ینادان رک اددڑوا فی لت اج اس ما کے گے 
یس تار حلاجع اد مار دد مز کے ماد ودوئے امو مکح ت کے اضووں شور نے سے سے 
نٹ داظاع کےا کواسترا لک ا کا شا ای ہد یح تل مال سے یریک ما شائع ہے ا ینمی ریپ 
مفاجںسےعٹنرت رن رت ےپڑسا بآ ے۔الیاکیے یلا بنا خَطْب اف ہبی ہي رب فارٹر 
اف کا ےلب کرد ماک ادا ای ات نول زا کے بے انکرن ریا زا ہد ردری رک اٹ 


ای ا تمارک بے یں کے سے ارتا دق تامارک ے وج سان و ں کا مفبول ین رسالہےحقن دس چک ٠‏ 


یتر ادارہ عال جناب کی ماذن نید صاحب ناذا صن ےکی میاری لئ رک نا کا ہےجریں کل رضکلرنا 
یں زا ٥بتا‏ چو سوی .۰+ ہی ںبویں نہ ار 
سام ما لک ماق ہل نطوطات ایل زخ رے۔ 
(ںدقعہررطبی ق۷ سب ےڑا کنا 61 از ض اد ام وی وکا یپ ۔لاہوں ڈھ ار 
اگؤآگاد رن( یج خنیں ٰاس۷ +لیوڑی لج یلت مقلاحپص بک (رۓپ ج لزا 
کون یں لیے تی ستورہ دا لے ۔ لا مچوں دادپی کو رھک شاخو ہا اح معل ام ہیں .کک ریا ہم 
می بوزساں :انٹائیٹس یل زیڈ ری ہو زع نوعات در ڈو نکیا ےکا دیو درد می رد اف زان ٹک ما 
بر تک جدڈریں اور لات لفسبٹیں۔جددوا از ی سینا اہی اتال لے( لاگ ک۸ زج ںقلىبہاگ 
تماد کے تیب ہےماذردب مک کے علادہ رون گی ہرد ادد ہفوک اضاز مو سے نان مات ہرد 
کال معدادیں اورک یک مار !ید ہہدردوق تک ےکارکا ن٢‏ یکل تعراد ٭۔ ۹ قب بے نکی 
۱ 0 2 - 


ہے مت 


ٍ ۳ 
) ہزارے اەد ما قّے ...من کک ایک ام عزورت ایک اعلا رٹ نٹ 
ساپک یا ھا را تا کے ہدس کرای ایس دس اوک رت ےکی سک اہ کاراب کے کارتیں 
ا یدرد ےا زنت ایا ر۷ ات <۹ رجا یہ کاجف الین میک ہلل 
عالا تکرناسا رت اوزش لا تکے بانجدد تو ہرردجنا بت شک ری صاحب دلوی نے حا دع شر تما مکریے رق تک 
ایک اہ قاضااوردرد وت فکالین +قصروِریاب۔ درد ا کا یڑا روں ۱2| 2 نکراچ۔ہ 
درد ددافاط ٣‏ دنک جابک ممعیرصاحب بک ذاتی یت ھا وا سکیا سمل کے دنا کت لین ۳د در 


ےکالکر ینوی وقف نا 


ضس 


خرف ا رھ 


الراعے ہے تی سر 
ددانماءکائرتیب اورآراتی 


انان فطتا کرت اد صاف سخرے ول 
کہ دی ھکر وش ہوتا اورگیرے مال سے نعزت کرتا 
ہے۔ ھرلیعس ہیوت ےکی جالت با اہ اکا یہ اصای ڑیادہ 
بڑھ جاتا ہےے۔ جب وہ دوانغالے کے دیرہ زیب نظ 
کر دھتا اد اس میں ددائں کے سجاتنۓ اور ان کو 
صاف سقول رگیۓ کے اما م کا معائم رتا سے تو اس 
اس کا مضیائی اثربہبت اچھا ہوتا سے ۔ اس کے علاوہ 
آراستہ دپراستہ دواغا نکی طف مض زیادہ ربی کے 
یں ؛ جں سے دداغان ےکا ککاددپار تق کرتا اور اس 
کھ بی از بی اقصادی فادہ پہچتا ےے۔ روا نانؤں 
کی صفائ مٗبا کا ترکیب ؛ ان کے رکھ رکا 
اد دداغائے میں کام نے داے عام اوزان اور 
پیا ؤں کے متعلق پئئر طروری: معلواتٰ د دایات 
در گا جاری یں۔ 


اررڑ 


ا 


ا 


7٦0‏ وی کی من ہہ 

دواغازا وواؤ ںکازگررکا 
رواغاذ میں دداؤ ںکوسلیقمندی کے سائ تیب دینے درا نک ہاگ صاف رک تے سے دوانغا دگلآرانش میں ملق برا رآپ 
ا گوبوقتِ طرورت ددائوں کے لیے میں ۱لت دص ہی :اس لیے فرد وب دوائں کے رسنے میں من دوہ ہل ہہایات: پ رگ لکیاٴے۔ 
۶ کات درب ددامیں؛ ختافگردہوں میقم ہیں۔ ہرگردوکی ددائیں ایک دوسرے سے نک * ان کےا کے مب مہ 
عبات ری ہیں :لیے انگ ہہوں اد راطرلات موی وہ الک ادران سب دداؤن کے نے یی“ الف بی 


یں پ ام یھی جائے۔ 
اطرلفلات : اطغاتکاجز وط رہ بہٹہ اددرآطہبوتے ہیں اس ناریو ںکوٰین کے نو یادحات ےا و نے ن کے 


ےکی خیش کے ہرتبان منااسب ہیں ۔ا طاغا تو شہد سے بنا جباتے ہیں ٠‏ اس لئے یع رع یح کتراب تہیں :ہوئے : بجکہ نا لے 
مفیدہوئے ہیں- ا اگ رد تک رکے نے سے یخحشاہ لوم ہونےگیں تد رت کے مطاب مق راساصا تکیا و ش اگ پر ا 
یئ ذ خیرو ںکر یبن ِفیط کے رتبا میس دکھا یلت ۔ان می سن بیدا جا و اس ہیے ا نکو سان میس ف ینک - برا ہیا نے * بل کم کہ رتبا کا 
چقاحت فا کیا جا ادرا نکرزیادہ مقدا می ںار ھگرایاجاے۔ 
ریت : ریو ںکرسفید: شقاف بزنوں یں بوگ رکا جا .سج شر ا کے نان میں معاب داردوائی شا لک ات یں ٠‏ خلا شریت ا زا رت 
رادرس مس دخیر ا نکنز ید مقار سکیا رگ رکے ز رگیچا ت شت ۔لعائی تک دہ سے ان 
3 کین کی ق مکی ہوتی ہی ضا سنین ساد سبقبین بیھوں رخیرں۔ نین سفیزشفات پڑلوں میں کنا یا۔ 
عرقیات : عرقیا تکوکھی سغی شاف بدلوں میں رکھا اس ےاو, گن کوھت ہیں ۔ (گرسی عرقی میں الا ہڈا تاس کان کرد بات ۔ 
فزٹ : اگرشریت مجن ا دو قیا تکی بیو ںکرمفید بادیک ککاغخ زس لی ٹکررکھاحجا قد ہیر ا یساکرنے سے دوگرروغیار 
کے پٹڑنے سے محفزطرہی گی ا درخ یش نھابھ وم حل ہو ںگی۔ 
صفوفات: سغونا ‏ کی ٹڑ بوں میس یا بی موں میس الف بکی ترتیب سے رکھاحجا ےت سغوفات میں مغز ات او ناس داراجزا ڑا لتاق یں 
دہ جلدم یئ خراب ہوجیاتے ہیں ٠اس‏ ہے ا نکوتزٹزری مق دار۱ سکیا رکراکے رگماجاے۔ 
آوززاتگتس ناک رھ جائیں تذدوسغوذات کے مھا ہیں :ز یادو رت تک مج عالت میں رہ کت ہیں ا دزفطا رگن کے رینم 
ویٹر لی سککھانے می آسانی بھ تی کے 
شتو کوک الما ری مخ رکھا ہا ۔اگرکشوں کک ترما نکی مقدا زور ککیمناسبت سے مز الیے جال ہی طرح عطا رکون کے 
وین میں ا درم کان گے سعمال میس سہولت رشتی ہو۔ 
گولیاں (تہوب) ادرص : میں عون اف سے بنا جا تی یں ٠اس‏ بیے ا نکیا یسا بنا وشوا .اس سب یپوگ ان ےترص ہ زگنک ایس 


ا ٭ وص ہوں ناگلیاں ان وخ بعصورت بو یاموں میں اور برنیول میں الگ انف ترتیب وار یل لگا درکھاجا سے ۔ 
ا 


مجودات ۱ج باتک ون کے نا سے موصو کیا اتا ان کے علاوہ 7را زشمات ؛ مفجات؛ یا قعیات ا دردداء کی سجونات ہی می شا یں 
لیکن ؛ن سب کو اک ان کگردہوں میق کرکے رکال .ان کے رسکنے کے لی ایی باش ہک مرتبان ہی مناسب ہیں ان کے ریرش ُنک پد رت 
رڈ ھن دامے ہوں ہس چون می ترش پیں شا لک جاتی یدام کویسی دعات کے دخیہمیں ہرگ رکھاجاکے ۔ 

نے : مر ے متعدرة دس م کے ہوئے ہیں اگ ھی الن کے نا مو کی تیب ےی ماشہ کے ھرتیا نہیں رگھییں ا درآ نک ١‏ سے مر پرٹرں جے- 


ھا جاےے زا نکر پچی عطرح ڈمھ کک جگرد وبا کسی چی رک گے بااندلغ درہے۔ پا 
1 طلاء رون ا ومک و ہد اس اض کی ید ںہو خا ری طور رشع ہیں الگ انگ تیب دازشیش رکے رتبں ا ششیوں می رگا ائ۔- 
7+0 نک 7 کیل ررافاۃ یں گی روا ری جاے ا خواہ دہ مفرد بد ماب ہفوٹڑی ہیا زیاد ہا سکونس مرتبان <: 
دو روں ا مو ےہ یدام ااعشیشی میں رھاجاے؛ اما راس کے نام الیل رچٹ) عنزد لگا ابا اد راک 
ط لے لکیہہا ںکیا سے .اض اوقات لیبل کے < لگانے سے٤‏ یالیہل کے اقرجانے سے دقت ہہت بد لنانی وت ہوا دراس کے سواکوٹی ارہ مکار 
ہیں ناک یا تیاس سے دداکرنس یکرنے ا خط نا ککا کا اس :ا کو ینک دیا بل ۔ 
تیھیٹیبل نام انیس ؛ دہ اف ستھرے اد رش خاہہوں۔ اگردداخا ہکا کاربار سح پرتردواون کے نام ےو ےت تق ہر 
سالک ےیل کرای جا یں دجن یھ دا کے ما کے سا اھ ہی دداک ا بھی ہوا دریعرف سا رےلیہ لوا ہی سا یں :یا اخ سیر ہے 
جاییں. ربڑےبٹڑےتہں میں بنا نام کے ویش لی لیخت ہوتے یجول ا ۳2 ذرن تکرنے والوں گے إ ں رستیاب ہرےیں) 
ماپ ان ری سے ایل اکر دداکا نا خوش خ لک نیشیا دروزل دخرو رپا ںکریہیے جائیں۔ 
کروی ران ؛ یدام شی و سی دداس ال وق راس میں دربارہ دی ددارکی عاے ؛ لین اگ رگرئی ددعریی روا رک ےکی ضورت پل" 
سے وأ سکو میں ادر یمارگ دو را یمیل لگا یں ۔ سس کے لعدا میں ددکری دراڑا لزرگھیں۔ ١‏ 
اوزاع ادررکیاتے ؛ مند رجہ زیل جرول سے خلت اوززان کےمتحلح وا تضیت حاص لأیجاسكيٗ ہو۔ 1 


تل بی ارزان ررّم اوزان 


سس ے سلپ انخشلےء بی چاں ا ٹک ء ن فا 
شال ح ‏ لاخ آآمپاوں ے اَلاق |م ٹک ء ؛رسہیر 


این چادل درب )> چاردادرائ 


امو > رق 1 

ہے عم 10 دام ام ع ہہاث ‏ ہ٘رق ۓ یک اڈ 2210 3 جن باواد یم 
ارگ رق ارپچاء ا۲ا ام ۓ بد آبچعگد ۔ ہیر 
شیرہ > م چّادل اوقیٍ 3 ہ‫" ودتَو ہیر ّے ایکیچناک فخضیز ے بی 
قراط ءندںق أطل ۔ے ظصرلويا أ نے آسپائ ام ڑیا می کس 


رڑل سر بھی کت ہیں اد راس سے وبا مو سط در ہ کے ایک دا ن ھی کے ہا رن مراد ہاو اس سے با ول کا دز کیا 
کیاجاسکما .یدن ایک متزسط دہ کے دا ھت یکو برا یڑھترں لت کیا ا مے رای ک جع کا ون ایک چادل ھا اش ےگا۔ 
اوزا نکی علاختیں : عامطدریز میں اوزا نک دضاحت اررے الفاظ ےگ جا رن دسر ) مائلر؛ قوار دی رد کے پور لفظ 
تردیاجا نا ۔ اہی سے ھدف دفظا ماشہ اس طرحع پکماجا کہ دہ ایک علا مت ب نگ ہگیاہو اس لی یادریکمناچا چیک اکس ہندیسہ کےےسا نی 
نا ر نشاان ہرقراس سے ما ٹ سبھناچا اتل یہ رسے ۷ە مال مرادلیاجائے۔ کے 
لض دوسرے اوززان کے ےکی مض لگ خاص مہ علمات لد دتے یں .اہ ان علا بات ےہ تکم وامط ٹا مم 
کس ی نکیادامویت سے داقغیت بب کی دکسی دقت یہ واقی تا مسق وہ علامتں منرہ زرل یں 
پچ لائک کی مار ددچچٹاک کے سی ؛ ارک میں نک ےل ۶ ٦ہ‏ سیار ینک کے یہ ۔ مار ۶ ینک( دھلیکےیے .ار 
بادہ چٹ اتک دتین پا اک یھ ارہ ایک سی کے ار 


1 


پچ یہ7 رے 
ایک ریہ چان یکا تق ا ایک قو رکا وت ہر 
بت جاندیکی تما چرم ےکی ولا 
چو چان یکی تقرا تین کاٹ ےکی پل 
دو جانر یکی تقیا اط ماخ کی ملاک 
لکئی بل کی تیبا یس اض کی موہ 


لک دزن : مز تی یکس تک یٹے ہیں۔ اس بے یاررکھناجا ہےر 2 


دم گی ) 
(7 و کین ) 
رھ کین ) 
رین ) 
7 رین ا 


تا نکا نا چیک باری شروکنشلڈم تیج دا شکا اید انا 
مین وائنغ رہ ےکی مھ سو رواایک تولہ ہی مراد ہو تا ا را سی طرح انی سے پچ ماشے :رس ےون ما تھے اد دو کر 


سے زجع ماشہ دز نمجھاجاتا ہو۔ 

ڈالڑی اوزای: رس ۔ "یل ا برض ء 
کین یا ال۶ ایک ڈرام یڑ ے 
دنام لسن بی 


یق ادراکڑی ازا نکامتقاب :تد می رم 
اش گرام ارتے 
٭ارقء کول رٹل آج 
ڈاکڑری اد رڈی اوزا نکامقابلد: گی > توم 
دا گرین تی لیک ار ۱ 
-اگیںن ۔ زی ببریر 
23-0 


یترک اوزان : 


نٹ 
ایک کوااٹر 


ایی ندرییٹ 


لم سی دا دحا یلما 


یڑ ۔ 
ایک ضس 


اس نظام ا زان یٹس ما کے بی نادی دز نکیلڑگرام د مرا ایک میں مب دتاہے ۔ 


- ۵۳ 010 
..اگرام پرایریپے ای ککھا گر ام ین ایک ظام 


٠۰‏ م٣گرام‏ ٭ ٭ ال ام 


3 


ِ ایی گرام > بل گرام 
بک ا کرام ر ون سح یل مویگرام دمیگرا مرکا ایک ہزاراںحص 

صاریع ۱٠.٠...‏ می ار درمکٴ) سے یک نر مق ایک مل لم د مہ۱ ایک ڑکا یک رارواں حص بتتاہےہ ۔ 

: ملیلٹز رگم۳ 0 )کوکی دک لیف ئیٹرد بی کہا اتا ہے اس یےکہ ...اک کسی میرح ایک لڑ 

ہت دائ رہ ےکرقلومت پاکتان لےکرمن یک اعشار ظا مکے مبدداوزا نک ہی سی سس مک وق لکرنے کااعلا نکیا ۔ 


اس نظا میکس مک یں۔ 


مہ سڑکلتاے ۔ 


لم کیلوگرام دکیاوگرا مکا ایک ہزارداںتظ 
گرا کا ایک ہزارراںرحٹش 


ےت ہس ۔ہ 


ھی ھ 1 4 ۶ 

ا ا ام ۳ ب(طلوخو دیس امرائس د ماع کے علا یس ٹر ایت رکتاہوتقیہ دی کے لیے ا سال انا ہوا ہ کوک 1 

۱ مل : و دوں نا نزلہ و رکام ؛ بین یک خلل درد می منییدرمعدکی اصلا عم کاب ہعلرخورو سک ےت ۰أ 
میلدجات در ملاگراس کے اڈ رکب بت متوازن ادس کرد گیا ہو۔ 

ریب استعال ام ٹور داتکرسوتے وقت ب مات سے ایک قویک اط یل اصتعا لیا تیر ہیسلسل ستتال سے بل ںیم 27ھ 


٠‏ |وا شا“( ۱> ال نا ماک انوں سے خا یت اور موہ چب ہدنے رکا .طض زان 
7 دای لہ درد راو اینوایا مر مفید و سفمونیا ا یی اس کاہمزوا ہیں ۔یرآنت ںکی لی جیا تکرمزازن "١‏ 
کرد ناراد قب کودو رکرنا ہے۔ ْ 
لیب ستمال, :ا سال سے داسال کی٣‏ حد ا شک ادراس ‏ بڑیاگردا یبا ایک تنک را تکزن گرم پان ا ستد زرں. " 
طول شما تر : ضا دخون اوغا رش دز دااض کے بل مفد یہن کر ددکد ےنات تب چے۔ 
ترکیب مال , اٹ سے ایک تو میک ش جکواسقھا لکریں ۔گم وقرش چزوں سے یرہز 
اٹل رری خنازی رک کن مال کے ہے من رے 
ترکیب استعمال :تع کہ دیانۓ مو رك سای تا سی چ ری استعا لکنا ہے ری اد سےہیہز 
اطر زی دردم مز ددڈیغ,ادرکا نکی یا ریوں کے ےجو محدرمےکیمےرکی د سے ہوں مید یہ دن غکوقّت دیتاواورنعد ہک 1 
وکنا کو- بواس رکرو تا ہو۔ : 
ترک بی (ستعال : ای را تکوسوتے دقت ت گا زان ۷ قرلےک مات رستعا لکریي ۔ 
ایل مق : بدا سرک لیے میس ہے ات کو نخکرناہےہ با وص خھ3ن دا سی رک دکتاہے ۔ 
کیب استھعال تچ یا رات کرسضےدقت دی تنا استعا لکیں ره ما سے ایک تیگ 
ری 0 زنراہرتیلج ری مذٰٰددداؤْں ہاوگ بتیدگیگیلہے۔ ا گا ڑباو رص تآمز ںک لب رودیر 
ہر عھ ہکا مکش یا دک موشن اروا نے ادربرالے قب ضکودورکتاہے۔آ نون سکےخواب موا کنا لکرسیٹ اورآخوں کے 
درو کرتاہے۔ دائی ما ریوں اوران درو کرد ددک رتا 
ریب استعالی :۔ دا تکوسوتے ذقت اک چا ےکاچویمکنکت بل ک سار سنا لکیااھے۔ 
قدارخوراکل ۱۵سا نکی لی ما نے سے - ما ٹےگک۔ ببڑیعردالوں کے لیے ۹ مات سے ایک قد لےمیف۔ 
2 ۶| اس یں ددجنزی شاہل ہیں ١١ن‏ ۱ کی وخ میں لی اجززانش رک کی گن یس جو ایا اشک بے 
کت یں من داضت کۓچعی اوردانت ومش وھ کے دردیای خلاکو یپ بے سے موفوط رکضابی مش سوک 
طاقت دینا ہو لے ہوئے دانتو ںکوما دا ومن کے سا یھی ضردری مک ہکس یا عونت اوردانع مت سیال سےصا تکیاج* 
مقخض کے لی ےک یک ردام ن کے سساخ دی جا پجے پا می ح لک کےےکلیا ک جاقبٴں۔ 
تیب ا ستعمال من جج ادردا تکود لا ا اد رکلیاں دن میں چ با رکف اہی مفل ردایات دواک سا میں ۔ 


سج 


یہ ہش . 


یدالو ہس یت نین ک عایض میں بہت جل ضیف ہوعائ یر 
ھا ہی ای او اگل کی دج سے ہیاس کے ہیے جیب دحخرب زیر عامطررزیارہ سےزیار+چالیں ررزکااستعال 
و ےہ 

داع اورنفای اعصا بکیفو کرکےحصب تنا یکو وق بک ساخت میس عردق کے س اق یھی و متا ترک ناب اس سے 
۱ لا لی مار“ کا انز ستقل او ساما راو یہ احضا مکزا ول اورکزخا یکا تراما ہوا ورس کے نک میں قوت با ہکوہ اتا 
سا سنا ٹڈ یلین ) ادخایو ںکڑی یو رکا اس یے الم کے اتال ےلات سی قوی ہوا میں 20 
ا رون صلغ مقدار 


؛استعال : :یک قرص الاجمریا ۲ یا چادل' برثالاہ اھ کیک رکھلائے یں ۔ 
اوپ ےکا بقرارش دددھ پناچے۔ تیادہ اسب یترک الام گریوں یی استعاعحگییاجیائ اورردی میں ا سکحاب یراد رت نی فا نرہ اٹ اچلے۔ 
الع پدررلیبا ریز جدیادویٹیدےییقانک) انی دداہے یرک ضنظر 7 رتاوت او و رق ل ےک اصلا کری> کے ۔اسارِ 
اریت ول کے لیے می دادرداع دی مارہ بے۔ 


معدد میں درد :رف محدہ تد نی 7ر ار یٹ اور سی مان اورحلیف دہ باتوں کے لیے ردوں وق تکھاً ناکھا نے ےئوا 
انال لیک یاۓ ےھر زرل ان کاپان ا یایا ۲ کی ینمی ںای ک کیک را ےار رد میں چارتہین 
یناہد ا کے ابق چائے سج کی عالت ےت روا چھانکراو پاپ ليابلة۔ 


ب 


ار آٹھوک ےرا رک ررأئُرکتاب :ہما اتک ا تک ہے١‏ ورتنعبْ بصار تکررورے یں مدریّہے۔ 
یہو وج تی ہے ہر 
رر جع کے رد خلا دصردد قوج ددتی در ہشکر او ددم ورسکں تاب الو فا اضعا 
مس دواد ردائی نزلہ ذرکام میں اس کے اٹ اح تر آراوٹٹہریں۔ 
: یا :شیع یارات سوتے دقت ؛زشعضاکی ایک نوراگ پا کے سسائرکھنی اہ نز کا مس نخی ابا ری مس مکریھی شیتےم ۔ 
ق یا دددے دردوں مس ایک تک مگ انی کضاھکهلاٰ چاے۔ 
ا بقل خرک: ا سال سے ۵١سا‏ لم ککیردالو ںک ود رق اس سے زیادہمردالو ںکون سے م رق ز ایک اشتگ؛ 
سنا بی کے با میس جن ورک ایی وا ینمی یسوم ال میں ادد ریش میں نخان رسان جو ا مدرم ںقزبات کے 
1 بین تب کل کی اون ھالات می اس داکے ارات ایچھ روا ہت ہیں تصناقر سک یکل میں نز بنا 
ھی ھی دو ند ں کا تال سا ات جا کناچا سے۔ 
خیب استعال : بیسیناکی ایک ایک قریس دن می ںین مرتہ با کے سا تھ استا لکنا جیا ے ۔ 
سال سے ۔ا سال کو ںکرنصست ترضح ارت و ضا مکراستعا لیایا کے ۔ 
یھی : سفید داش ں یر ینا مرکم لگا یا ہاصے یہ ہہترہےکر مم اسر عکی رذ شی می ںای دینک دہ حصہرہے ۔ 
ہم کہجران صعوطا ران نری یں می ۵ ۹ فیصدری جرمیان کے ویض مسا ہوتے بس کی یراکسی ہد اہ ۔ یچ کے مض 
بدٹی استعا لکریکتے میں۔ ا سکی مقداجراک مات ایک ہچ چاہنے کے ہارب ۔ گرم ریان موی ہےتويِ رواعرن را تکرسرےة 
وقت پان باددد ہکیسامکھایس ان اگرزیادہ یا اناوت رشع تبامخ ادا تکو سرت دقت ٦‏ ا ےکھائی جائے جران 
اکھد دیپ سے اسقعا لکہہاۓ پاب نریاد ہل ےکی صصورت میں ہنا صرف را تکوستے وق تکھا نٴ جااۓ۔ 
خی پاب کے یی دواآ فیس را تکرسوتے وقت ۶با دی جائے ۔اس دداے دوران اتال میں را تع اکم اورسونے 


ڈو پور ۵ق دزرلچض نہعانیییانٹوں ہر ٴودے۔ یڈ 


ضف مضرفوہسب و روصت 


. سر 

پا 
اڈ ہد کی پیاریاں ... پیٹ چون تزاہیت ہس ولچ..... اورانکاعلاح 
بیو 1 ہعد ےکی ہیاریاں ہبت سی صودقوں می نطا ہر کی می مڑ تو وف نطظامَت رص ت/ےبِتقل 


لوت مکرتا ہے سس کے استعما لس کھاناخوب ہن مۃاہے ٹک ھا بین در جا سے اورمعد ہکان اور 
اکا گج طوربکرنے کک ہس گنی معددر ےکی چمل را بیو ںکا جلاع ہے ۔ 


ایت ات اسبال اوپٹیں ینعی اورزدداثرۃواہے۔قولون دڑیآنت ؛اورمسار 


مج سررے شدییتی ںکا علات یم (یٹریآت اک و مگدورکرقی ہے اورا نک ان رق یف رکھیائے یں' 
7 در توں می نو ںکی عکت بڑھجاقی بجی کے یس و تکواعتدال پرے ہے یں و ہت کی 
۲ بھی رک جاتے ہں۔ 
رلیب استعال, اذہ پا فک کس گیل مان شریمالت خامالیگیاا تگوسمۃ دق تگ یگ ز کالیناپے بٍں 
کا نگ جک مطاب لصف یا تھا ٹس دیا انا مفصل ہرایات دو ششی کے اھ لاخ فیا تے۔ 
رر 

ایز اخادۃ ضا ب کا فز تن رب 

ترکیب استقعوال ایک پاسک رون دن میں مرف ایک مرتہ نا سے سا یا را تکرسرے رتت استزال 
گ ؤاگ ۔ 


ریا فثار 


ہڈا ےہ وکا دبا رھ جال ا مز بت عام ماب ہوادحت عا یرت بلاغیڈال راب تر فنا 

اس می سےکیات دلالے کے یدلہ تر ترمیں خہایت اہتام ےتیار کسی ہے۔ اس سے لہگررورسربا رگنل 

کال مضدل جا ہے اود ا ہشیر کے الین جوخوان می زریادہ یل کردبایڑ ھانا ہے ؛ ضرورت سے زیادہ 

مقدا یں خو کے اندرشال نہیں جوسکنا اق شا فظا مھ حصوطااعصاب مرگ کے اقعا لکودریس تکرا ےم کے اح تکلا گر دہ 

ک خد کا کرت ہیں ۔اس رکاش خد امہ یی جذناےتیس کس ا کے ایک ےکی لوت خون کے دباوکو ھا دی ہرخو ںوگ 

روا سے لک وا ہدتیہرادردہ موی نہیں ہوتے اتی اص بات یہایس س نو ادا ایک د مک ہیں جوا اور زیت 0 0ئ0+) 

بھ کر طاقت درتی ہر تب قفا ری دبا وک مک رک ےی حدردد یر ہا یا ہے۔ 

۲ × ۵ے گرض ےکی ریو ںکوددرکرتاہے۔ مکی بمارلوںکوفائمہ دیتا کا بنا بک عان+ کزاسے ۔ 

ریخات لیب استعال :۱۰ جکگذ+رےفرسبز می یرت باذ گر لکجں۔ 

اہ 7 کک کسی کے لےہمفدجے۔ گیا موھھتک استعا کیا ائے تر زی دای کات اق ہق ئے۔ 
کاو لیب ا ستعال :یت سمذمت ی تقد لگ ي ح مہ بٴےہی ز 

2 ات ےل تھے نو ںکی کت موجہ ا رب ددد یگراعصاب تگیہبرا ڑا لگمتر لداب ہس بے۱ سال 
یم موی اس کے استعال سے بات ہیں۔ اس کے علاودقوتیائ ۓگ رآ و لک ۶دق چازب اورفردوجاذی را لیڑی 

کلیٹرز دق یکراہے؛اس سی لاس خذاضاع نہیں ہوتے پا ۔قوتیا ےہر نو کی غضائے فا طی کے لکوطاقت درخ 

ناکد یکن ےکی استوداد اکنا سے۔ ضعب مورہء رب لن ھی اس دال می خائرہ با مےے۔ : 

یی اسنتعحالل : ۷اد ددایا ا یکا ایک تریس پافی کے ضساتھعمع یا ردفوں دق ت کھا ا کھائے کے ہو رکھلاتے بین وگریون مٹگی انل لی سا ےت مع 
ا٦‏ انگک3 ۶ 11م ھ :خر برک دو 2 2 7 


1 7 ا مض رکا ضانی علاع "شکرن “ات0 تیاکر د ایک الیل ڈدقرب ددا سس کے تر 
ےھ رن حوا رو امن علاجعزابت ہد سے ۔مردانے داخرف ہچ جوگرم یا یس ھا نیا ھی حا سکسا مہ اکھد ل کر 
سای کا سے ققف رو مس رین سط صے اتال ذل می در کی ای : سورمزاج مگ : گی نکی ایک 
۱ خوراک راتکوسوے وقت - وم گر : مقر نکی ایک خو راک یج راک را تکواقعا یکر ال یا ہہ ۔آگراس ور میں عم کی سے 
تالق صورت میں :اکڑین ہکایک قرئص کین کے ساخدیا ناسبے فو مر : ١‏ سے رد کے ے کے لیے مکی نکی ایآ 
خحوکص رفس کے لج صور ںی دواء ا لک سادہ یاجابرداریاددا۔الیک بمدرر در جوکھی معا بج بتاے) 4 
خورا تر کس قد دن جا .گر  :‏ سکیفی تج ری نکی خر مع او ریگ را تکر تہاجو .حمتوئ لک 
عصورت میں مکی نکی ایک خو راک صر ت دی یا صہ سے سحست وگ : ایک موا نیف بیج سکیا دح تین مکاتاءیاں دا 
ہق ہیں اوراشتامققدبعاچ سے .صا خوں یں دا ہااو یرہ زرد چو ا سے رین ا سکای ای شی علاح سے .ایس نوک 
مج یارا تکوا ستعرا لکر لی یا ہے ۔ ا س کے سا جب یاکرلدغ ا وڑامن نگیلس زی من اتا لکردیا اس لو نکیگی بہت جلد ددد 
ہوعاق سے .._ خشرالی گر د جولوک شراب بے میں ا ن کا شک ھا ل خراب ہو ہے ۔ ای لوک آگردن م کسی وق ت شر نکی ای وگ 
سے کرس زا نکائگرنقس سے ایک حر کمفرنار ےگکا۔ 

برق 


ول ٹول سیوا یو ںکا جاک نام کسیار کی مھاک شا لگا خی احضما تاس میں ایک ایساعض بش 
جو یریت اونتس کے اکردہپا وا ال کے امینس ق می جنٹول اعضات ےنا س لح اح یسو ںی روں ا دجو ںکا 
آنخری خراوں سے جب جوکردک: نات برک او نقوی انرک یسا ٹول تضوکی شاخت دی گنی رو ںکرطاقت کے 
یحدرکی رگوں' می سںکیڑڈڑرے ہد توا نک ا ںکرنا و ورجذب رع ال ےکیلمزوری سےیحمو میس ول ام 0( 
می مفیدہی تب اسقعمال وہنقول کے ہاو ںکہبا : ۱ 


7 بیع کۓھرڑےےتلی ۔ارلے خی تھے لک ران ادرسڑد می نایا ہے ۔ امس سےکصھھ 


یحتَذبِگایماگتاو اس صورت می رسرب ہوکرانتہاے میادع تک ترک نج 


ایہلتی یارہ دنع رگ استعا لی کے یھی کر 
ہے عیرہ او رر للرقوت دب ے اوردل و ڑ ناکرا رت کوک رق :خللع١‏ ررَزِْمفْروعذا وی دمفوںکورہگت یک 
جار نآملہ دماغ کی قیت 5 
میرہ ادرک قوت ر١‏ یما ہد اگل برح رتکو ین یق ہر 


٭ 
جرایںن ۱ ا رین تیب استعمال :۹ت رجاۃ تع اض رقت غررت +دانیٰ ےکسا استعا لف وے۔ 


ہے .مر صفادی دستوں اور وروی ہو یہ کے دفوں م کا رآ رک۔ 
922 رنری مقار راک 30 
ا ےار رواش مشم لوا کپالینو ں کے لن سے بای اتی :ا سکاخاص جج دوسریے اجک یک رکتائ ا 
ارجا نون کا باعت تاج زعزان٠‏ تما اوزصطلر۔ سے و 
پیا مویہ ےگ ساخت اورا کے پاروں پ رتو ںکوقوت دک رمع یلک افعا لکرس تق نمزدمتدہ لگ یسرک ذائیکاز کی بلیگی ور 
بت الیل توں یں اضا ت٠‏ موک ڑھای اد ۶2 ہار ددگرتی ا نول 327 دود یکرت ز٢‏ قِ یئ 
ب اض خاع ادا حایلکرقی ١ود‏ کر دوک رقیہ۔مخادیگردن ادرہشباب کے دللے مخ ےکوف یککے باربا ابآ ےکر رق لات 
شی ون کو طاقت دیک اہک قیت بڑھاق ہے۔ ارک ایٹراد پچ ناہول دوسرے مادوںکنھلی لکرکےگرددومضا ینتا 


ریب استعال ام جار شش عکو کاوبان ۲ سیا انار ہکھایں ۔ 


ووپپوسطہے۔۔۔۔ سے ےےل 2اا را 


۳ 
سو جم ران یکھان یکین تیچے۔ 
ستعال, روک وت ( ک1 یف خرل:داخبانٰ ما کش مکی داد درک کے سی دا تکو سے وق تکگیں ۔ 
و : سال س ۵اسا لک سے ۔ ما تنگ ۔ - ھ اسال مھ ری عردالوںک۹ ماتے۔ 


وشن نزلہ :رکا اورفمومیں ٹری امستعرا ل کے لے ہمدردکا جوشاندہ اب بمہری سفو نکیشکل ہیں 


تونا ےنام سے دمستایاب سے ا سک تایاراددافادیت با لکل جو شا نر ےی ہے ببیکس ر 
ری طوریرا متا لکیاجاصکتا ہے۔ 


ترکیب استعال : جو شیا کا ایک بکم گرم با نک ای کب می ای انم کی یگل اورم و خوراک تیارے۔ 


آلاتتفاسل دریاپر وک اکن زکوفو یکرکے بای طاقت رٹ طقات ' 

جرازیل ون مات سح ارف لد ارک اج قتابٹھاقیمھیوں کات نا رشذ یکا بنا 

سس ا یں (لا یل انا یب النی یلا ےنا ای اوہآرلیپپراگی ۓگ جِتبرار 

ول وطاضیں رائریٹ رک ئا جا کخاص((ز ا ں+ولرزکزاں لابزٌ ےو لیا 
یب ا ستتعال :سات اےے ےو ا نک جھ ام ز تو می ال تکدست وقت پان کے نات لی کان چاےے۔ 


۳" ری ابی کا نل گردہ دمشان ررقت دی ولغ تکضرڑ وروی رفظ 


زیادق یناب درد رطخ یکھانی اورنتری وظرہ کک یی ایت می زیابت ہہوٹی پر را 
ا باہکوقو تب ےا وربا ںک سیا یکرتائ سز کے 
ہب استحال :لات زراورٗرەرشا یقت ین کے دا ھ مات یبارش کش فولادہ اد لک ضاظ استعا لکیں .رگن کے ضف سے رگ 
ا ہو يا اب یں شگریا تل دادماد خا ہوتا کر یجوارش ہما ےکشت زرم چاول ٠‏ عق ناس م ول ہشیت برددری ۲ تے کے ساتھ استعا لکریں ۔ 
اؤوٹ ‏ اما اش کور تک فلا دیازمدک ات یائی جوا ش یھی استعا کرت یں۔ 


انیل اس ضوو دی نات رکودرس تک رق ے 
ظارں ہتدارورک با 
۱ دردقوی خکوزا اکر ہک وگ لگا تی ا معدہکوقت ربق ؤ۔ ذس تآوری راد دستتوں کے رد سے خر لی 
جک جوا فی ہل ڈامرا ےکرخا بج ا گرےۓہِعرہ اور معا الو 1ك کرک ای“ 2 تار تکوگ رت“ 2۔ 
یب استعال :ٹیا با تکاس ق وقت ایک تول رق یادیان یا نلم انی ماتراستعا لکیں حا ضچزوں حہہز 


0000/ ار اس اتا ان اد دو رک رآ ہی 


2 ستعال:ہ خ یلا تکر-رة تحت ای ماسببد ت گنا 


.12“ 37 او خفقان اوروحت تآررور/ 0 
جوازی نایا ریئو کیب ابتعال, -ھ اٹ ے۶ قاگزدیاع ق ھن رح ہآیل یائ گا زان ۷ اق تنا تع کیں 
خر چس غگزغزطارکتق پر مفرادی دستو ںکوررق ہو۔ 
جوا طیا ار بقرارخریک اۓ۔ یں 7 
مددےکوقوت دی اورہنتاہ یق ڈراک نم ہدنے میں مدد یہ لوت انرک راہ جوا 12 
بوان 27 نن ادسغراگی زریارتی سے جوتراریاں سیر اہر انیس پا مفیری۔ 
کیب استعال. ےج تبابنی ردگیادزرمناصب اود یضاق امقعا لکیں باد دش یکا سز 
7 رت سس مور ىر نمایت مفید دا ر۔ 
جوازر او ملا ہف 


کیپ استوٰ: ۶ے ماٹے یرجوارش ۶ق بادیان ۱۷ لے یا قی بای کے رام استحا لک اق یادی او 


پر 
: 
1 


سن 
ْ سد ےگوقت دق شتما اگ ری رشن کدد رک رق ہ کیب اسقعمالی ‏ ءمانے ای عوق بادیان اق لگیا2 
جارس یلین یا تنا یی امتعا لی اقب بادی رش ا یں دسر زضریری ہے- 
3 وھ ۰ سد ےکا ود حزارت بڑھاگرردی دورک تی ہو رلوس تکوسکبعاتی او ریو ںکوروکتی ہوم ہرے کےطر علیہ دص الوکرٹ: 
رں لٰ کی کت درس ت کے ادج جن کرٹ کہ کی خوای اوری وک کم کےکودد رک رتی کے ات کی کت 
قب کی عادت ددرکرقی چو معدہ ادرضتں کک تاب موا رگا لکرا سیا رک عکرتی وج معدداورآضتز کی ئا یکی دج سے ہو سفیداوسیاد زی“ 
کےمف فکوموٹ ود می مر دوا اتی جات بر 
ایب استعمال :امن ایک تو را لکیالینی سای ہن رکی خوالی درک کے لیے خذاکے درو دق تگھایِں ۔ 
اعراںن ھ سال سے ۲١سا‏ ینگ س مات سے ہ مات ۔ یڑ ی عروالوںکو ے مات سے ای کت لےے کک دی حیاسکو 


اش کو دررمیرہ کے گور کرت ہ۔میرہ اورد لکوتر, تبقر۔ 
27 ازم ہق زارخوراک ے مئے۔ 
۲ گی مددہ دگرکی مردیکوددرکرق ہر ادر نے پا مج ادریتیا ب یت اوردستو لکوروگ با وخفقا روڈ 
2 


برادر تح معد کے ےلغیرے ۔ ‏ لیب استعال ٠‏ - تر یجار تج گرہ(ہ وق بایان یاعرف با کت2 
زی استعا لکیامائےے۔ دجن خزاؤں ےہز۔ 
2 مم ضرم ےک مردی اویضع تکوزا لکرتی بیس کوروکتی ۓے۔ 
ریم لان متقزارخوراک: ماتم گا موق بادیان ٣‏ تد 
۳ وہ اعضائےےزعیسادل ددلغ ادگ رکوقوت فی ہیں جب انا لاکی روا صدوں سے مضہو رع دفنے۔ ولغ اوزمام اجزاے 
ود دماخی دز اعصابکووا ہزم تقو تکفضتاہ۔ افعال فزضیہدبدنیہ کے راک ردان می ایت مشیر جوا ہرم قلھ 
یتصرصیت رکتاے ۔کلپ ادرتل ب یگراڑیو ںی زلبطرنتل بک متصلبررق اورکاباتِ با لہ اورافدا لکرررس تآی٤قرت‏ جران ہیرگتاگہ 
یں تغذیک یتور کرجا ہے۔ مرد رای یاقّت اودردوسرےپیھروں ارمنک زی اینفس ایی مج ْ7 
رکیپ استعال .جا بد ایک نو داگ خر ابا نی جا ال یادد الک مخنول اہردال مس لکرکھلات ہیں۔ بے ہوش کی عالت میں یا+ضہ 
میں جبجا تل خرزیکھنٹ رج رقاب مم کھو لکر دنت یں ۔ 


قراظرال: یں کے بے ایک چیاول را رص؛ بڑدں کے ہے ٣‏ چاول دای ک ق؛ یا چارچاول (یا 7۲" ) 


ہے حبیوں دا مین مک دخی زلوبت نصر فقوت با لی ہرک خام انی ق تکراتی جطائ مق بر درا اص تی نی 
2 دہ ات مت اب خدددک دن رن وت کےتیازن پبراتر ادا زہودق سے ۔ اس مواظد تی نکی رطوبت 
جم اسان میں اسم پا رٹ دک ری لب دی لن میشہ اس طف نان کی وع ھا جات ےکا مس ہیخا نر وکا لد لکنا سے 


د لک ذائرہ ہڑگا اد چرس چکرکر دلاخ سے درا عکو۔ ای اصول پرحد یب لے ما رم کی خیادکی ہے اد ری بااروں می س نت نک ا 


کے نھلاص (جرہ رمگدں اورا نمیا ند ںکی صصورت می ںآے ہں۔ 
قرت با کے یے اددما مم انی بی کے لیج دی ٹم موف ہے ہمدردنے یہی رڑے سآ کک انداز حاصم لکیاسے اورابکال 


مقداری زاہم ہوسکتانچے ۔ 


کیب ستعال :الیک مائضہ جو نی دددھھ یاعو یش رت نے کے سائ کھا اما ۔ 
وی سددادی اع اض مض ک وا ؛حرقی الضسا دڈرد ام اض کے کسی اتلا حخلب دش کے لیے چوسددادی نفارات ےہ٠‏ 

4 فائرہ دیما :لن سو اک یں ریئش تا طیب ا سکاصتعال مایاں خائ ہدکھانا ۔ 

:- ال ی روا ہد یختقامی گرا کوچا دو عطاف سے ہن دک اس لغ گلی ںکہ دانتوںکو گے گی خو بکھائیں ۔ 


معضمسسسمی کُیسید+محصًِٗممےمی 


۳ 
یی بن معدہ دک اراض مغ ےناگ دک کے راغ میں فائ رتا ہف ہنی ادا تکزابر۔ 
2 روش ور یب استجال مہکگ مز دتت ہی قیڑدے ہس ولیز ایی" 


ریا بت تن ککو اک کید( ۶م ملااتیر٣َفصبب‏ نہ یآتنگک علق دی تق وجب ہنی 
سا لباز ن‌وحاص لبج“ قہی بھی تی وت رلکنیرں: رووڑں ارزقرںہںچ رلےوذْ بت للرلقنطوررِہا ز رق ے٠‏ 
خون اد کسی جم سے پاککر تہ لک کھج ضہی ہروا ۓاِ(ض‌ رق,زل لقاع خاخ خت(عقل :رج ادذاصل وفِکاا 
لق تبنر مل ترےلقرخ خام امب رت ز ضشلرپ/اوض لیے کےبددتو یر یگراستعا لکی حعائ تام لقن جات یں ۔ 
تب امتعال کیپ سول پان یکی دو علق سے یچ جیا ) ای رر ےکک شکاسازاشتکردرا سے ادرددگینبد“ ج ہری “کیا 
جائے اورنیذام من اوررودد: نیا رواستعالکرں 


تَ 


جب بڈڑھا یس وبا تک کت اورآلات عم کے نت رق سک باعٹ اعحصاب اودرقوت باہ میس ضعف پیدا ہدج ا اہ ےتو 
تٹ ۱ ٹم اما مد برای کے ادتوان ودای ضردر تیاعر مراکحصبب کی اصلا گر پا اوریلرومورنیزآنوّل 
کو قت سنا یکلاگردہ دب رارخیل" گلینڑ 7 :ادف دۃ نام یہک فشنص نلدبات میس اضاذک رتو نیزضحیسوںکقیکرتی سے 3 
لیب عفان : ایک گدل تع دود کے تسا تد امقعا لکی جات ہے بہت ےکیچواان الطرافیس ہتعال دکریں۔ 


و الال مقوتی اعصابمیس نیمزاع ولوں کے لیے ہویریں۔ 


تیب استعال :ایک یگل بد ظااستدازکیں۔ 
تال لٹ گودیاں شک 'عرزمرداریرایاقوت اوراس حم تق اج:انے بنا اتی یں یمک زححہی کیک لک س زی ک“< 
ہیں ہے ار اد تیاکردتی میں اد ریہ مزاول می بح رسک نمایا ںک تیم بپایلی مکزا عصا بکولحوظاو رین پرآباہ 
کر یں مل می سق رکف ضرف ہت ہیاس کے برح وی کس اتی اد تیم اجوف نز دریریں اور شیا ںکراجزدے 
تو ددع ؛ رج ادرخون ے کرد ہوا دحل ناعبنہ القعضس بکہخقتکردتی بیس کےہے میں (نارکائل ہوع انار 
ریب اسقعمال :- جاغاسے و دکھڈ یل ای گول مر لاب دل دتریےیاعرق عنرد آرلے اض ددد کے سانھائی ۔تقزت با دہ یی گل 
دوز. دن ئیکیمسلسل (ستعا لکی حاسکتقی ہے ۔ 
7 ارت بی ہے درد درا ا یریم فائرہ دق میں دع کوفضلات سے پاگکرق یں دع سنہ سے یہ اعد 
ا پرفائمہمنخابت ہت یں ۔زلیباستعال: جب ارگیڑی مات باق بداس دقت ۳ مائے سے و ما ےگ یگولیاں 
درا رہ میں لیی ٹک عو گا زبان ۳× رلک سا کا رسورمیں م کو ممہل پل لی نخس ر بکرم ون کیک انیس زگوشیاں یتور طییب امتعا تی٠‏ 
کرس ل سے گال اواس رک لیے نہابیت منددشیں ۔عوز کور کرت میں ہمتو ںکننپ فک رق میں۔ 
٠‏ و ببراری رکیب اسیعمال :کر یاں ناز با ے ما 2گالماآیں۔ 


کے نے ىہ ۹*٭ بلریا سرک بیع قمدیں ۔ 

حبوا یرون تکیب استعمال ١م‏ گوییاںی جکزازہ پا اس مات کال مال یں- 

00 0 وں میس اس کا اسقعال زیییلے اخلات سے پیازاے۔ 
تساب ہب م یب اناکھاے کے بعد یا لو ضرِرت دوگرمیا ںکھال جال مں ۔ 3 2 
پے مو تو ںک نشار رنقبض جا ت۷ج اتی اک مکرک مز کےیہہل سد بک کرت ادا سکای تا ل 


0 


لج 7 


الما نو لرہر/ تر مولع ےہ مکی گی می فا یا جو ہیں بنا ای یچ کین نکر در 
تیب اقعال+ یگیل زار سرت ےق اس دقت ضر تہ زان سے استعا را گول ستعال ک٠‏ اب کگھنٹ نزک عولت زگیں۔ 
"ادا م سے یں 
٠‏ بیگوا ںی او ںکود کر میں یک تحلیں۔ 
لا ترکیب اسقعال رم :ود ادا مک ایک کی گل تازہ ال ک ضا ا لباق ۔ 
7 گزکیاں جااڑے بقار زی یا کے لیے میں این فور اخرات کے لیے کشہوریں۔ 


کا دائنیق کو خک ری میس دی محدد میس ' وک وب نات ی میں ۔ 
لی تیب امتعال٠‏ ایکگوی سے الیم ا تکوسدت دقتہازہ نیبام دو دت کے ماج کھای حامِں 
در مقزی بادذمقوی اخصراب !یس ججےتی و الاک بلک میں۔- 
تین 2ص0999 تمستما لگیں۔ 

7 احصما بک گزادل اودرکزخای یت طنےکرا ران می ںیک دہداری یدارک ا خضاے سنا سلیہکوا ن ےپفامات 
تب چروار تر لرےہصتراڈیں رک یتال ادخ قدام کی سوزیش اود دع دک ڈو رککے سیا ل موآرہ رض ےی نکور دک ى 
زواےززحت ۷۲ ھارل اط دتلیکى یہس ججئز وآ جس× ضا تکا دا وا لک 2 
"آ1 ریرحت سکی خضلاتی ڈوری اورقنا خاقلہال زاین کش کے امس رک تاڑہ نے دتی جوا وا یع امس کک نہایتا یو 
تہ دایز کے نو ںکیی اس کے استعمال سے مائرہ تن اہے۔ 

اسر نہ سس سجت 
لعببیان کے ے میں 
ب اِبتعال :دے گنت ]گر ابق گیل /یں۔ 

5 . ول سعمیلھ کمن رے اض ےک قت 
ح ت۶۶ ا حاضل جوتی پر ماک زاعصاب اورطغ تق موی قیات ا کے اتال سے قوی جع تر لے 
گززامغفب رت تی ہی احصابپک ضرکیکے زری سے تغزرہ قفح کی توقوں نا حب جامزخرایت اچھا ا القب رقلب ادصری 
کیاڑایوں اودلیلونکے افعا لکواعتدا ل پرلاتی سے ۔ 
کیپ اتتعال: ایکگرل پا ساتقھیا عو قتگلاب ما یا عرقاعف رٹ ےک تع ماع دض /کھلا تم ۔ 

جبغا 5 ىیگوایاں مراگزاخصا بک نف فی کو خکرکے ا حا ے تنا صلی مرانرانداز ہوآی ہِں اورکصب۔ چ روز 5ے 
صمتباحاش سے مدے می جوفق رڈ اقع ہتنا ہے ا سکوز ‏ کک نوک لگا می۔اخساب رکم کے افعا لکرتر کے داتطم 
کت وا رت تی تد مت :نون کا ا ای کر 
رآ ایم تقر سل می تقودباہیں۔ 
یب استعمالل : ایکگرل مو دک ضاق دانگس وق ہت ے۶ قالن دددسی اضا دک رگ میں ۔ 
دارکے لیے نبایت فیدر جندروزہ استعال سے داد زس کیل اڑ جا و- 
صجادا رر ای کک کی گے پان مس یاسادہپافی یدص یبکیں۔ 
صن ہت وہ خٗل گ ضکحںت راتخم 7ق ہگ ٣ز‏ زلن/ لہ ںخحنلںجمالتخص ہل راسکعلڈذ 
دج ہ لخرگتا و نلرمعلزجا کان یک رتچ ںەی گل ڑ سرگریںگواآیں۔- 


ح 1: پٹ ں کے ادرج ید کے دددوں کے یی فی دثیں قی کشا ہیں ۔ 
پا ہمان یں تیب اسقعمال کردا بمکزنازہ پا کے سار استعا لک ۔ 


ھ 
ا 22 شش اد لیے بات نید وق ہیں ادنسادہادرنزل ررش شب سیارش اکا کرقیں۔ 
و نت پیٹ کے اند رکی نی اورٹڑھھارے او تم کی ری ددرکری یں طنذا تیشم اوراحضائے دع ےٹرارکر 
لیت یں۔ توب ایتعال : ایگ مازہ انی میںگسکری رٹ ہر پکیں نیزد و کپڑوں بھی نگائں ۔ 
*" خون صا ئداکرقی ہیں ضحتف دا اورنزلہدزکا مکوددرکرقی بٴں۔ 
.) کیب استعال+ :ہھع کے وقت ای گی ازہ پل سکسا تق استعا لکریں۔ 
5 ۶ جھ ہجو ںک یکا کان کے لیصمفمدیں 
۳ ۰ ریب ہستوال می دشام لک یکول خیکازی پا وکا 
2 مرگ میں ایت مد ادام الدیان یی یو ںکی کرو کر ق یں سیب تما :ایک کر اد ےر 
ضر ہی کلاس لوری سی ماںکویش دا یکا ہایس ٹری رک کردا از ہیمست لکریں۔ 
جری۶ڑھیعکا 5 تقویت با کے بے یگولیاں نبا ت مفیدیں "یا لی خط ا ریو سے +حضاےتناسل اورا اسنا کہ 
صریب روما نا یئ صا تی ہیں۔دراحصل انگود یوںکا اٹراحصاب پت تا سے ۔مقوئی احص لے 
کے ماج سای ا نک ھتواز ےو بھی" .تی ہی٠‏ حا ناسل ہک نادان کے یل ھآیادوکرکے اہ ا سے حوظ رشع رح او 
ٌ ھا نی منقدادیس عضو ےنم می ا واج ت طف را دبتی میں ۔ٹری ای نواس ا ولب یز یٰکامشہور مروف فارلولا مر۔ 
یب استتعمال :- انی کگد لع ادرایک رات ددد کے سساخ کھاقی حاقی ہے7 دوکددیاں کیک دقت میں دی جاسکتی م ںا کے بح دایک یا دوگوا “' 
کھا لیے ےکرزدری نی ہدنے یا ۔ 
0807 ان ھ ‏ زرقارد ا ن‌آرلبر ںکاخاچڑنے 0,72 :کے افعا لگودرم تر کے 
ری نذا کے ایس موا وکس باب اد ١‏ پیل دین )یتح ون میں ند اد رتو می سکنتں خاکرفؤں 
مث تی میں زم دائیمواوس جن ری میں ییکوا نا ےکافضلہ (میا بنا زم مدددتی ہیں مانتوں می صۂ نے کی سکوررست رق 
ہیں .تج کو ڈنو رک رق یں نات عدہ نرک مگ اورکا ریا ہں۔ موک لگاتی ں - 
ترکیب استعمال :- ددفوں دق تکھازاکھان کے بعد انی ک صسائدکھاج ۔ 
مھنقارخوراگ :۔ سال سے .'آسا لین گآ کیل سھ ایگ ولاتک ہس سے ڑڑی عروالو نک ایکیگوی سے د گرم - 


ر٤‏ مخا یہ تھا یلیر کردے اودرانیقین دہ اخضا ہیں ہج نکیجیچ شل حمت ادرفدت اورقباب 
بر حٹیغا صن کا ا حصارے ۔ ان میں ک٤‏ سی ایح لک خران س بک خر اسب من سک سے۔ 
حب !یزاس ۸ا لی ا رکب ہھ جوائ اعضاکے اذما لک رک یں سیچی دع ےک رحب بی مضائص اتا لکرنے دانے 
صحمت وفّت اورشباب تھے مکنار ریت یں ۔ 

ںہ ٴام اہداد یک خوا یکو ن کرت ہیں ۔ان ےت ین ضکھ لک رج جانا ہؤ۔ 

74- کیب کال ایا تہ سس دن یگیل مع“ دی شا مھا ایی ۔عالت ایام می یں - 1 

7 تو رتو ںکی نأ وص اورل دہ ایت ںکددد رک رتی تھا نک ٢‏ 

نب پ7 وانرٴ 2 ا قوت اوک کر +تتوراب) بی ہیں ادرجوانی مس ٹڑھا ےکی حالت پرداگ دت ہیں ٠‏ ےرات 

کا ای رہن رینم درد ان شکا تو کے نام ہیں اوران کے مت وت کے بعدنطا رت ہیں دہ دد داز مج 

تی ہد دعور تکاخہای تکزدرکردت ہے بیگولیاں ا سکددورک رق میں یلا نکوروکتی میں 


۳ 
۔‫ ح‫ می ریس تن دست رہناچا تہ ںآر موہ اور ٰآنتو ںرہینصاف رک٠ے‏ ۔آتر ںصضانّ + 
توق وی مر تا یت کاخماری دہ لوک ج نکیا نتوںم یں برقت ففضل کان ان کے ای سناب مد اناج 
کرل سا و لطعت سوشتمَزرء: 
نو ںکوصاف یکن کے بے ال یی رز وائیس جوکڈ نک فض لوصا فکری بالاخآنتو ںکوابکردنی میں۔ اس سیے را تکوسونے وشت بات 
یا س مان ٹوب مقوی معدہ کھالیم میا میں ٠‏ اع سے ات سکھی صاف ہوچائ کی ادرمعدہ اوران سکھی طاخ تح امہ گی ۔ 
زایا ںکھا علض کروی میس ےکوی لک رت میں :یی یس ہونے دتییں ٠‏ اس لی اکر ہشن درست راچا یں موب 
می ودہ *مضردراستعا لکري۔ 
5 ین لا و نبا تقمد ہروا یی طفین پرکیساں: انرک رق بر اوربست یکیفیت دی ٴ۔ 
ترکیب اہتعال, 00 می کسکردقت سے بھزری دیرییلے رای بپگیں۔ 
- حت] طلا نمابت اعلادرجدکی میک ومقوتی با وہر اون شش یف ۓ۔ 
3 صببب 2 ىُ ترلیب امتعال - ای لی میا شت زین میلے خذامضعہ جا کے بعد ہا ذس ردد ویک سان 
خی نز 00 نز کے بے میں ضف پ کو کرت ×ددد مرک رق ئیں۔ 
ترکمیب استعالی ‏ مگویاںٹضامع قازبان :اق مضیت خفض م ترےکےستق سمل ںقِں بوہنیاےپعز 


مب شا ول میگرلیاں اع دک مقری ضگ یں ۔رثقت لودد رک ری کسی مت رکا نقصا نٹ کرت کہ اس مطل بل 

ری ارد قب رن ضلچز: سکاجزوخیں۔ بے مطد بک اغيٰ رھگ ردا و عرقت کات ددِلنّ 

ہیں لت دتف ا کاساما نیچ جیا نکد کرت اوبا ءکقوت دق می ۔ ایک ہی مت رکا تا کی نب ںکوا کرد ےگا از ر یمک 

دا مین معلومکیاکیاضابیل تنا بلیک نف کی تی ہرعالت شخاب١‏ اورہا دکھا نی میں جب شا ا یع سے اک رہ میک“ 
1 اسقعالپروڑی اسجا مزعضورت ےو ان کے لیے راو مفرردا ہے۔ 
ا" لیب استعال :. دق ت خامرے ای کن پش رمگڑدیاں ددد کے تسا استعا لکریں۔ 


۱ پر 
ا 
ا چو 
تا 1 شر یج وق بکی حکات می یک مادر با عدگی پ اتا بقل بک انقبا ضعل تکازن القلب ۔ے 
ار مین اق نک نان "نجس >کی رکاوٹ دو رکا مرا ورای اھ تیم رسحضلا قب 

در سا میں رر چزدٹ گرا تۓ۔ 

ضحقلب ا لاج القلب :فی کے ہے ہے . قوت مدان :قوت ذفان اورقر تنم یکررڑھااے سای کے بعد یکزوا 
' پریرے ےتوہ بے سر سی مج۔ 


ب اسلتعمال:۔ ایک جو داکگ 7 و تر ےک ساتھع دی جا ے۔ 
ا - سای ے۔ا سا لکی نک ۱ا ۲ ماشہ بر یدالو ںکد ٣‏ سے ہ مات کک دبناجا ہے ۔ 


یڑ ا ٣‏ ہہ میم 


تیب استعال : ما عو ارذ بان ۴ تد کے سان یا یا استعا لکیں۔ 
ئ0 ا خفانادررطٹتلررںگنا ںآرب ام رما تی رجا رمرے رت رقارززسل ررق 
۵ 12-0] ولاو میڈ 
کک شی وعناب افش ککھاسی میں مند ہہ ٦اض‏ یخیرد عو زان + تر ایشا یاص فی حا ںیاوآاء۔ 
موق ولغ ہے بنا یکوطاقت رتا ر۔ 
6 ۴ شعا و 


سیحسسمسص ضصصشصسرمسّٗىعتصٌَ ےئحشیبی۔_ 


۸ 


" رت شیر وت ےکن کل زففہ یاکیاعاناہ اخصابکوسکدن دےکردلنم اناو اکنا بک نوں کے خرہکا ۱ 
٭ رک دک ین کرنا ون زج دکدن ےگ جد لی دہ ہصغ گزالتا ہر سن اوریسلیو نکی ہیاریوں سس مض“ 

سی کے دردی دنا عحالت میں ۷تل شی ہکن ایم سکھو لک رین سے بالع تا سے۔ 1 
ریب اہفجال :مکی تگاززبان ہگ یمناسب جوخانرےججگر لن لناجانے یترگ :+ سازے.ساز یں 1 
کر ۹ بات سے ای ک تنک ۔ ٠اسال‏ سے بٹڑوںکز ایک تل سے م تن ےتیک ۔ ۱ : 
ےر کرش رر زلۃد رکا مک رف کنا یز ہکوسی نے سے روکتاہ کھاضی میں مییرتۓ ۔ 
گی ران بقرارخررال -+تاء دۓ۔ 
شر ہر وھ ب فخیرہ دطکن وصنت :مازلا اد اق کے لیے مفددد ےکی ردرکزنا تقری تخل ب نل یر۔ 
کین ہر زآیب اہقجا :- مل ٹڈ گیا سوڑزانتھا لی ۔ 


تی ضر لْ 7 و زج لا و 1 تماد ا دی بت مفیدشابت ہوا وا کرک لکنا کے رر 


عو گا بان ۷ لیو قزر ھتوی یاددصری منا نی تٍ+استب لہاج گی یا چان 


 ])>: 8 ٍ‏ ابی دنذ٤ٴلفتمبارختانکرست‏ ضر 

ڑم نل تا مب استعال: مان یف سکرو گند اق دک ما قراتا تو لکیابۓ ۔ 
ہہ بھ]ے دل رر گرطاتقت ریا اجس رہاط (کاربرل حکرلیٹا ,کرقتہپا ناو اصاب یه إِْیِفأنا 
تیگاوزیا نشار دسواس اد رہایفولیاکوفا رہ دیما .ا سکھاج وم گا زبانہر۔ 

ریب اسقعالی ام مکرچانی کے درق مں پہیٹکرکیئیس۔ مق دار نو راگ : سال سے ۷ سا لنک ب یٹ سے ۹ یا تےتک ۔ یئوکاک 


تی کیا 8 ری دل دداغ وجار تکوقوت دنن و اتا نے والوں کے لی عمدہ نے ۔ 


۱ مقدالفراک ا چاۓے 
۷۰۵ یم و 7| شا لا عامکزدریکوز ای لک تاب اعضائۓ بس کرقت دتابو۔اعصاب ے 
اوران اتی 27 ول کی رہ نار سوہ رز ات 
سز دی یا اتی وا سمکوائ یکا ہما ہے دگی' رخشی: لق 'ذایغ ےار تکررورکر بے ,گر ںے رض‌ام الصببیان اورورآر ںک الگا 
تنا الک رم نان سے ۔ععمدہ ہے مب قیت اج ا ےتباکیاءا] ے۔ - 
ترک یب اتال :۔ ما سے ہا ےتک یف وکنت مان۲ ال عر گا زان ے ترے عو قگزرہ دہ ریت الم ماد لے کے 
ماع فنکشتہ حا ن جوا ردال کے سسا ما عر ف نجیرو ری ہستعا لکریں۔ 
؛ ۱۰۸ سے ہم بس اس | طبدلونا کا یڑا مشہدد ریف نارہولا پر اورکئی سویریس سے زییاستعا یہر ورای 
کیڑگاوزا نشی ادا ھ خوا کک ہنا ضباق سے ول ڑا ماق یبر لبون ولغ ور داع کے 
تھی رقبات زس نی ایی اوک رقبات دموٹرایریا کور یکنا سے . دراحع نے خکی ماضے کےافعا دوس تکزنا ہو تدم دک طاقت در 
دخ اعصاب کے یسر ےچ کے ذددیہ تکرے مخ قیفوت بڑٹمااے ۔اجما رای ضطع اور رراصر یکو یک رکےشموردادرا کک 
برا دنایکت ناس مقوئیقل بی ہے .نرک یب اسقعال :ای خوراک مع بامع دا بای یاددد دک سان ران ۔ 
مداخ راک ٦:‏ سال سے ۲ سا نک لا ماش سے ساٹ کیک بڑی عردالو نک میا سے+ ما ےتک 
شر ںہ سے موتیوںکافت مج .رایت عمدہمفرع ہرگ زھار تکوا ختدال پر لا تا دل اوردا غکوطاقت داب رلک ٠٦‏ 
یڑ داریر ری یں رسود حور وسر و یل 
راوہت ری دای شا حال تکرناسے۔ ا 
شک اسمٹھاا ر:۔ مم اور شا مک 1ز ماک و مناسب وواکے سا امم ارے سوریں۔--۔ ۴,0 


رو ہج ۹ 
: یق ارت راک :دا ہ سے سال ئک نصت ات سے ۲ یٹ ےنگ ۔ سال سے ۲۳ اسا نک ۲ اٹ سے م ما ےتک 
بٹڑی عردا لو ںا ٣‏ پاش سپ ماش ےتک۔ 


ےش ٭* ‏ دل اود غحوقفت دتتا ہہت ساخون مل سہانے بادسقو ںکی دج رجوگ زدری بدا ہد اتی وا 
1 تمیڑدڑا ا کل ل کرادت ھک یکزدریو ںکودرکزنا ضف لب اوخفقان مس مببت مفیدیر وی تود دیپ یر 
21 میٹ اوردل گر تی رگ لزا لکنا ہے موق او جاور طلا یق اجزاسے بمابا انا اعلادہ کم کا لمت 
تیب اسقعال:. خی مو دشام انس سےکرہ رخنگ مو لراہاے۔ 
1 2 ول ۱ 2 ١‏ شر ےکرطال مل کوکیں مصنف اور مگرد ہا یکا ئمکرنیوا ہکن کا نز کھزدرکی لغ وط کی نا 
: تی 1 7 میس مبلائبت یں اورعا) اصوابکھی بے احتقمات لکی دہ سے اکڈران اوران کا شکا رذ یں ان اصحیا لے 
: شیب وسب بیخطارَا نا یکئی ہے ۔ا سروک بےحطافوا روطب برن کی جمیگیر یکا ا خ٣‏ فکرنا سا یکلیساہی برا نا نزلہ و ام ہنا ما 

کے ستعال سے ا سکاقلع نع ہ خر طف یک دوااعلی دک مقوی راغ بی ہے .ضحم اعصا بکُدر رق ہے وک لگاتی ب :مات 
ہکان ہلک اواض سر ای حاص لکی ںا پکو تاس سےہبتر دای مل سک گی۔ ا کی قا رآ پا تال کے بعدیی و بکرسکت 

میں۔ نون نک او نز اق سے ۱ 

تیب اسقعال :.+ ان رخوم بارا تکس تے دقت اضعا لکریں .رش اویل اورزیادہسرداغیاے پکز- 

گر لب ؛اعصاب اورری تھے يتکے ۓ یک تہابتتازررے۔ا سط بترم اط تِمِر لہ تریلقزْتارلَاىَ 

یرہ ہکرلڑ موترادو تےکووائ ہی ج وک اد مق دق نے کے علادہاعفرائے رن ےکی برو یت لکرنے ادر رز ہم نے میں بج“ مل 

عل اود یں :یو :بات لطیف ادخ شب دداردواسے برک ہے اض اورک تاسے ؛د لکوطات دتا سے اورعا ,مان حتآبال 

کہا سے :ہس کےعلا دواد تک زا تا ے ای ا ض انان سے جنعف عاصہا دنع امصا بک لضیوں کے لے امت بہہاے۔ 
ضساؤیج کی اصلا ںکاہےہتبایت س لع الدشزہے داع نان اوس یکس لکورف کے ہہت ج لی تکواقی دج کر را ۔ 

اجزااورخواص:: :گا زاں ؛اعاۓ دیے کت کے بی ایک سکم دواے۔را ادرد لکویرک اتی ار کین دی ہے۔ درادر 
معیل زا دز تل ہے پت ششک ہل ہیی :مد کاسر رح اور دا جراخ ہے دس بتی :کن مد اص ارح ادعلی سے 
ہ) ورریسفیر:فرری زر :مو یقلب اردیهيارہ:باررگوی :نکی ا عو لب دواہےر با مسر : اقترا کرطاقت دی ے۔ 
1 کی سس سر سے ےپ نس و ں4 ٍ شبورا رم تی اض فلا 
مرکا راع تو اس ردق او :و یں وزچ فا و لیج ہے ا ماہییبمقو ما اش درو ےر 
اشب :ہھورک؛ مال ععفومت :ادددا نع ے (۱۳ ٤‏ ویر موی ہک او خی او سے (ر۱۳) دا ری :خوضبو رانک نی دا فع ٹج 
می نو نکیا راع اوردا فی ممیت بے ۱۵ الام ٹورر تخ دای ہر کا ر بح او رام ہوک گان ول ۱۹۱ خشک شددنھیرز 
ابریسےحوان ب ےا قسام حاص لی جا ادا ام میا نی انی حبائن ےکی مد ہے اد فی اج ناک تکی دم ےم مض 
یںلفیپے 
خ راک : ایک ہا اچ جک رف جچچ کےاہدںک می ککجرامرا+رشن, وگیی رنڈ در یاجہلزورتہر۔ 


م, ىک 
دولۓےکور یہ دداان ا امیدوراینول کے کے ہے جن کے لیے طا کا مقعمال :از ہے۔ بری عا دتو ںکی دج ےحضتصرص میں 
: لھ کزدریکساق وی لاک ستعال سےقبل سات د نگ گورلیں۔ 
اتال , ملوں مکل ام ددسیں ای قد دک پل نود اوراس ےٗ ہشگی نکھکیں۔ 
ص١‏ مستودا تگی ایام اہ ار یکو ا اعد ہک تی پان سک یکیڑ تکوتی کالب اوفات بندچونما یکل ہما جا روا 
یف ۰ رر وں۔ 


ے 
ترکیب اہتم .مان ود تج طض پازیررد ھک ماترامقم کی ں رق تل ,با ہغیاےپبز ۱ 
|٦‏ ۔ گے لد حفاطضی ک جرب دا ىجووگاہ تآہمنولدوزدکل رق رگ ٤لا‏ 
کے نات بوا وش کی ے ایر : 
تیب اتال ایک دق ددایکتویکین ری یاشتآوبلی ریخا زیت وگ یں۔ 


زولے' 920 نت مم زاہچ منص سے ہہ اس میں ج ینک ولغ کے انلے ‏ یتس ری طنری با رک 
عقوت نا جائے دای مفای اص کلت ےہاگ ڈیا ہا ےکام یی ٹہ ہدقی ددا گنت زبا کی نو ں 
لمات امیا دالے اخصاب کے وریہ رگم انان زہوتی ہوا وص ب قت اللسا وت دتی واورا مر عکلنت رف ہوی“] ہو 
ترلبباستعال :ایک ماض یدامج اود ایگ ماش را تکوزبان پنلیں۔ لوہ تج پردا جا بت یں ادددا تکوکی سے رس ۔ائیں ۔ 
وٹ ٠‏ نا کر دددان اتال میں خی و غیت عامہ لیے استا لکرئیں یا اگل اتا ہوقاے“ سذکارا ٠یں۔‏ 
22 تمابنشی را ےدک بعددواے اش است ا لکی اتی ہو دو ےنمورایردواے ای طلاےقبل اسقع لی اق ے۔ 
لے ۶ یا ولف ےو بل سات دن ورس کے بعد دن زوا ا کااستعا۔ اس کے بی حطر 
دا ےو لاک بے ماستہہواکرتی بویٹ دواے ال ھی جلنا ءا کی سفار کرت یں۔ 
ان دووں رواؤں کےاستوال ےجدا لع گیا جائے۔ 
7 ری رر مگ تا ےمد رکشت ز رق 
(واء 2 خ .۵ 7 ہپ جک 
کواوم پسی ک ‏ ہے ہ کلاا کا 
ح ھرڈ۱ |۱ >7 دلاک افالادالگیرکاتکوہاماء رق فان دپپ یی دراو مر می اس 
دو لٹ معترل سارہ خما چس نے لسم ون ر الخ فرک زی پانٹ ا ادا اس ارک بناِضعف ا 5 
میں بت جلدفائر* تی اعد کرد در یوک کیہ یع وی ہن کا زخرابتاجوارم با ری ہزان ٢‏ 
ےی دیو کیب اسقعال سو گا بان ہل موق باویا ۷ لک اہی ا ایس رر ھکس توک میں ض2ع گر : 
خراب ت ہو۔ قنا ضا دب حلئت سے ب4 سے ٣‏ سال ینگ ۷ مات سے ۳ مان نک۔ 
یٹیا مردالو کو٣‏ ماش سے ہما ےتک ۔ : 7 
ہََ سے مر |بوبر: مض عفہادر یں کا کی ۔یہ دی کے افعال اورا کی مات ریم ادرتزازگی کی اک رگ 
دو ا اش اریم رک نکرفا دی ہر۔دلکیکرا ڑیں ےنقالصس در وچب رآ نبایت 
لٹ رک ہدنک دج سے د لکوقوت دیگدن کے بی کان خون نیا و ہس ےق جب او نے ہھجائے یں ء 
تساتہ ات ہوتی ہو جک رکوطاقت اس کے اخوا کرد تکرقب.۔معرہ ے تر ویر رہبےانگ گینڈزکدطاقت وق ہے اورجر 
اگ ہت کنعان رقول جمد ور .سد گلززری یں جب زیم خاواری ےلدرہ بات مونرےم) جو 
زوری' لد دو رک رد و۔ وٹ :دا لیگ معتدل مرک ب ودرا وڈڈواڈ یت راعلائ رت کی نیارگی اق ہیں :انمت کھی عل وہ علیدہییں ۔ 
7 ب ا سمٰعوال نشی درد لکیکگزدری مس ۶و عبرم توۓ: عض دم ےل مصری اتوہ کے را انیس معددہ ایر گکزدری می وق بادیآن ہق یاع ہق 
ام برا دای مقر شواک :ےہ سا ینک دا سے ہما پیک بڑعردلو کا اٹ سے ویا نگ ۔ 
: ۔۔ )ہہ خفقان او روم کودورکرتی ہں مفع ہے۔ 
دواثا اک ۷ سار لے موسس پھىمبوسْستت 
۸۴ خففان ادرتق وت شکوجلدروک رس .ا ضا رسک وو یک رک پراونخیالات فاصدہ ادرد لکگرفکرد رذن 
07 تی پوسریںں حفروو سد ید وک ات 


ا ٢‏ 
بت ص۱ ھ۱ فایح؛لقوہ ادر رح رہ اوراضض میں اس نکااستعال بہت مزا کے ۔ 
وواڑا لیک عار رہ ا لہبت ماس 
چنٹڈ زسط سس ٹگری کے لیے :الہ شس ای کحض زس ہیا ےعوف عام مسا لہاج ہینات ے 
دولابی ایت دوک لہ کے ایک سے اک اص رطومت مرن ہق مر سے اسم کیا اباےے۔یہ یلوم ت نون می نگ 
ا شک اتوازن رتراررفھ یہر ری وج سے پرطو بت نوس نر ےو تک یی بدا رھ جا تی ہاور الخ رض بنا ب کے ضا خ گل گی ہے 
.زوا لی ای حالتں می مدان ایاں لور دکھای ہو یسل کے ا س تھ ےکراز رط قت ددتی بیس کےخراب جع نے سانوین 
۱ نزو اتی اس ےب اصوی روا و۔معا لین اکس کرت ہیں اورل واوں ہر تھا لکرنےہیں۔ 
ار بکو مض ہلوت ی سے تدلال ا ستعال ے۔ 

رم خن ککیاضی کے بی م ند ہے. نزمکو کت سے سی کوصا کا - 
باوڑ مقدارجو رک٠‏ یک ا۔ 
ور “نر از نیم سے جا لیس رس اور قراط ادراین سینا کے زمانوں سےسسیردسن) اک تصحت ند انا ئا اش ظز 

دو ئکی یقت سے ستعمل ہے .اض .با لخعصیض دہ ا مرا ضکرجیترا ٹیم کےملوں کے مہ میں ہدام میا 
ان کے خلات ایک و سا لک حیشیت سےا نکاا تا لبتتار ماپ تحققیقات ریہ نے اس داضن قر مکی لْتای رکا 
بے ادرلاسسن ایک غذائی ددا یعثی ےتا م دنا مین ستعل ہے ۔ہوردلیبررٹ زی ںگ ۸ہن نت کام نہیں جن کےخ2 
میس '' یراد اچ ۶۶۸ ۱۰ج" ۸) مین دجودیںآیاہے ۔" درکیر مں مہ نکی تام اناد ںکوحیائین ب ادر-؟ 
ززامم معد 3میا تگمنرعک ادرر وشن ذرا اک سا محف اکر داگیاسے ۔ دی راد اض شکم :امرا ھن صدراددا مرا می 
خون رہ کے بے ای کم وترونا غزامے روائ سے ۔ رر کر ردروزمہ دک مارییدںکی رو کخدام کے لے جفظ نا تقدم 
ک ےرب رادم ینا درو ن کے اوران میں علاع کےعمدریرڑم یسام مایا دقن کے سا ا سنتما لکیا ا سک ہے ۔ 
ترکیس (ستعال, 
حفظ .ا قد :درم کی ایک ا ہہخصرمیبت ے کی ا نع تحغضن رانزق سینف) ہے ا درق اتل ت راخ ے ؛ امس بے بب رغذا 
ہرد زائیک ایک در ھا نے سے ام رام اہی تنا ھردل یں می ںکزجب نزلہ و زکا مکھای اد رسنیک در داورکنرن اکا 


خطرہ:رنتاہے ہارشیںک جب سا دخو نکا ا رش ھتاہ ےمگرٹمںمیںکجحب وہاں اورنا لا کا سامنا بڑابے ررزلب 


" عڑا اک ایک عرددریگتاا نا رات فرظ رکاپ ۔ 


۱ 

ا 
1 ایک غخفذا : داضت اورطا دز مفزای می تکھی عاصل ہے٠‏ اس لیے نا انا کا لال رنا ہت اودا یا 

1 


17 مرو ںی صا ك تک دم ےت ما وی درب رےہوں رکا استھا لبرت ایت رکھتاہے .ا ۓےکےہراا 


دوؤں ود کان اھدالے کے نع درحیر ایک ایک عد دکدالےے سے بد صرت لوا ۱ماما ضَ ےینب ہیا )×دعا نے اور 
8 بم یکن دورما ذنٌے۔ 


کر یں رج یں ہج سو یں ووں ہیس رش رہ تق 
لیے کیا نے ککےل انف ایت دز رکھا دحا سے ۔ دز نک( سے از 


ہ٢“‏ ' چوس رسس رژ جج 


۳ 


٦ح‏ ھن قبل ایک ھا 3 چا جے۔ ا 
ا خت گگا: دھگا ینا دی لیذ نک ماد از :بقاپیا 1یض ےک کو یو ' ا 
فا رٹون وٹ اموک لی کت بے بندفشا رون کیو رر ددادیا تی راک یی 
صع و دی زس شب ) استھا لکر یا ہییں۔ ۱ 


-۰ 


و00 مح تک عالت یراک بہلہوں کے ناو ہیں رر یی _ 
دو ل 0 21 عوسی سی 5 
ایض اوقات ناف دنک ال اھ ان سے اس ککام ال راب ہوالفیں ۔خون کے داو ںی ت ئن 
کی مقارکسٹ حباتی ہے ادررنک مرکا ڑ حا و۔ 

دای وی وی یلد اس کے اصل مقام رس ےآ گر ھی ہداب اد ذکیاجائے رواب جو اس٠‏ 1 
خراب ہوجانا بر اد مت بھی خراب وہای ہے ۔ اس سیا ضط ےکام یی اد رھی یکا مز جوہائ توخا اتال جے۔ 


ر 


رف مطخاصٰ او ںک جو ںکومقدد اھ اددانک سا کا ئ نکی ےآ مل ےنواص سب کرمعلم یں راس ۱ 
ٍ تیم اس وقت ہک نہی سآ سک جنگ سا ٹوک مل قوں س ہس سےخوام ریلم من کیہ بتیں 

مد وداخا نک قب ورام زی - دی( ں‌ل ررے مرف ا ےھت ویر با لیا طف تر تک راگ منص 

یل می دیفس او ایا پٹ کا اضا ڈیا ون ےیل لے نام می لاجاب وناب اٹل لوک ہڑوں سس فرا زی 2ک 

مامت کو الو کال می سا اہ ہووت کی مدکی دیسے پل لکالے میں اسیک ہتزک ربکا رش کًَ 

قائ مت ود باوںکی ڈو ںکومف ینا بالوںکو بای اکنا نشی دورکتا خوتبرارا نل 

ہے ما 506 ایددنی دیو ںکولی لکرنا پر رررکونسکین رتا بی۔ 

شی نبا ور تب اتال پک لن ایاپ 

ھا سپ لق مل با دا مکاترل بجر زی ملادٹ ککامالا ناب صا ب نرہ دیشک رٹ زا ادا سک شانو ںکر 

سن بادام کک امک نصسووود ہاو ہر جو سس ا 

ڈماے کت درک مان اعص ابی او ری ند لا تا زی دورکنا ال مس در درحہ مقہرے۔ 3 

استعال :یو سی لے تک ةدت دددم کی .و گوطاقت خی ادرددمرے فوئر یی یلد سے بقع کیں' : 

0270 جو راب لیک سال + سا زنک ۳ ما سے م ا شیتیں۔ ٦‏ سال صے.اسال یمک ٣‏ اٹ سے ھ مات ےتکں۔ . 

ار دال کہ مال سے ای لے یک ۔ 

رپ ے کے ۰۸ مؤٍردضْیزت سان ۶ئ ررےہلملرتام/:او۔ 5م 

رین بر بجر شیا سال سرت جو بعابوں۔ |6096567 

و محر رح تقیتہ دلغ اد رقوت باہ کے یےمفم در اوأقرل از وقت بالوںکر سیر نے ررکتاج۔ 

ں1 12 1 ا 


کے ا ات 


: س 
گر سد و شں رک ہے 
کون رگی درروں اووٹ کے دی ری غار ابا وررم رس نکرتا تاے۔ 


1 زکیبمتعال :- درروں کے لیے : ضردر تک مطابق نف ےکرحقوڑاگر مرک درک مک یرد نٹ نک گے چک ای کر یس کے بی 


یر ے بازرعس ری جوا ریٹنر پان گغسے درک چی٠‏ وم کے لیے : رڈ ین رگم سجن راو رے پان ا اگ مکرکے بانعیں 


> سی ہایب بے با گرسنناادراداسلنااورکا ناد شکامتوں میں یہ روش نببت مغدر 

ا رو نمَاعتکٹا تیب اسقعمال .۔ دن میں دقن تہ اس کی ان می ٹیگایں۔ 

ہغ ورہ یق لکراورننڈلیوں کے دردادر دا ال دیس کے لیےہہرت ‏ نر بے۔ 

ک. 237 یہ ریش پانے سوزا ککڑذئرہوتیا ہر قر ےکنا سوزا کک ین ددرت ہر۔ 

اك ترککیب اسضعمالی .ایک بای ٹن بنا شی رکر ین ٹوایس ادس شیت درک تل ہہ 
۔ے دددمرزدما غ شک یکو کزنا وا یکددورک نا ہے اورفراخیندلانا و۔ 

وین کا کے ترکیب استعال :ا سکوسرزیلیں۔ 


ہے یو 7 درد جارادرخٰای تو جونخ يک و سے وا ددرکرنا و دمان کوقوت دبا ر۔ 
رب یں ترب استعال : قد رضرورت سریہالی قکنذ جاہے۔ 
مو یت بارش یکد کنا ایندلا ا وق سب رخ ی کسی دقت بن دیق بت افنا بی ماک نار 
ا ٹن ایب ٠‏ تیب امقول راغ و وت شع ہر 
ور عم (بلدز وگ ”سے بنا اج۰ ہو۔ یمن رسیٹرٹی ارسےتیم اصابی درد ںکردو رک اہے ۔ذات الجنب دای تر 
رر 8 رکالک؛ادرچوڑوں کے دردو ںآرورکتا ہے۔ یل ہوکے ممفا پر لککانے ےن اورک قک نعکزنا ہ وہک عاللت یس سن 
.اش کرناج ہے + مد ہے ۔ترکیب اسقعمال دنیگ تل وف حت لیس مل ہے تا پر گرم سی رد قکی بی سے میس قو ٹن سے ڑا 
تا شی ٹوا لک رپا نی کے سا کھاتیں۔ 
ٹ۶ منخف عامکی وعہ سے یا یےاعقیا کی دج سے ادرکت ادلاد اور دددھ ہلا ےکی وہ صے اورزیا دہ گرم نوا سان 
٥۵ 7/‏ کڈ کک یا ہیں نون مس ا نات زان وتنا سب قائ ری خوائہش فطری پر سے ۔ اس میں نظ ایک طیف 
1 7 2 مُا مارکیاگاے .۷ زان “کی پہتافں یر مالش ان رف ینسن وتناس بکوی رتا ریت ہے ادرڈ مل سے پتادز ںکرقد رن 
عحامت یروالس لالےں دی مدد دی ہے۔ 
رسب اسقعبال : حصب ضدرت راک تاوس بآ ہش ادرز یک ساتھ اس وقتنا ملک متا زنک سلریں بیط جنب 
ِ سے اد نمی ودرا درلطیف یکیفیتگسوس ہونے لگ ا سک دہ ےرس زںکرھلنکھیں تا ستد ای 
1 
: 


سس 


شا یپاک سپاری “ود ردیفک تن :چا کے افعال دخوامصس برس۰دردنے حرصے ےک تربے سے ہیں او راس بعد یرقخیقات جن بن 
1 ر/ ںا نکان تر طادکاہے۔ اس کے بعد اس میں ضروری اہ اکا اضا کرکے ی فیس اورلنزسفو فکینسکل میں 
سپا پک نیدی ہے۔ سیاری پا عورتوں کم ریف سیلون الم ایریا کی خا کرو ہو۔ اس س ےکرک درد بائکل حا ارت اہ ےکیوںک 
ق۱٤‏ اسان اقققی ےق ددمری طف دق کےا اورکزدر یکو کرقی سے۔دردنے نے اورزب نمی کوک ترم یہی کی جو ا لن تیارک کے 
لت ال کی اصلا گی ای یے لاب ٹس مدق اورتیاری کے ج دب ط نگ برولت اسکے اجزانکے را :نام لجةت ِ7 عام زار ںکطرتیاری 


00هۃه+111+0 1 1 0 


ےی 


۲٣ 
کااستم لہہےوبلیق‎ ١ ِ تر کے استھا لکارد ات بہتہرا ہز ای پت پلتا رذعفب ارگ‎ 
کس مکووٹھا نک کیا اتا رہب جدید سا یقت نے ا سک انادبتبرپری پپری رش ال ء۔‎ 2 
جدی کے مطاح مر کا اسقعال ماع یک ہوادراس میں اپوزورلی 1ھ > وہ‎ ٠ 
لبج فسل میں کے ذرلبہببرت پچھوئےے دو ےڈ ذات با ماد لکرایک مک امھ جات میں) کے ذرلیہ اص اتا می ںہن ہکایک‎ 
جع ہوجا ناس کے استعا لکرہلے دا ضردرمضاہ کت ہوں ےکر کے وقت تا می لان ےکرئے بت جانا بونج سکوسال‎ 
7 تما تکیا جا سلتاہر۔‎ 
ی+) رر ںک طم علخ ےلای تا ولرک لیک زدری میں ماتکوسوتے یقت در دوسلائی لگایس اخ :ہم مج ا ودرا ت کو‎ آ٣‎ 
سرت دقت دد ددسلائی لگانا ا ہے ۔موتیا ندم سپرکدسلائی گنیس ۔را تکوسوتے دق تمھی ہی طرح لگا یں ۔‎ 
سرن کسی ہنی درد عورت ١سب استعما لک رسک ہیں ۔ی ریہ آکھھوں مں:ررالگتا اکا کردا کت‎ 
سيالئ لین ادییڈو ںکایخوں کسی لن ای فی ردان لے خاہ شی روا تد اشول ر‎ 
<ہ مل تیارکیا ا ماسے. تعالی نیہ زبان یکر یکیق خر ہعا ہے اوراس کک زی جو زار ون بے‎ 
ھا ای جبروں سے مان مت ادج رام کود رک یں یج انس ضا مک ہلت یں ارجا :لیر ارکبیش‎ 
یر جات یں.یہاں یت ام ادیافی مازو ںک ینا ضز فیة ںاد ہہت جلدگجیژز ںلکرمرق  ےوات رلا غیت بں. عمال نگُکِگّی‎ 
شاف کرت پرا دنک ادربداع لیو کے در مور ری لص نے اوریے سب استعا کرت ں۔‎ 
لا رام ا فلا اٹس٠ ہک یھ اض ککزا یک جانا؛ عنکارردورم اورزٹم وی روک لیے بے نظرے۔‎ 
ممول ہد کا مکی ھاللت میں دلن مکی دقت ادرباتکرستے وقت تمالا سکارڈکیا ںکز سڈ للََِجلو کی‎ 7 5 
بإستمال حلیف ضا عل کا دردیا یا زج میں دڈکیاں دن میں سام بارس سا نکوصا فکر اور ای فو کن ِں سان‎ ت١ق‎ 
اص اشرکھنی ہے .ہی دج ہےکہ رد کے والے اصواب اد نے وا تخاص کال رت تال م کت بن کھانسی وی شی ہو نکی دع ے‎ 
ہدیچ یں ا فی الو ںک ی را سے ہو صسعالین سے وقدغا بای جبق ہ ےکہکہ لان سب ہے اورکاض یک ہہل سب بکودو رر 2 ال ۔ دنا‎ 
دن بارددد یں سی اتی میں سرت دقت ددگھیاں چوس لییذے نیندآ ام ےق ہواورکھانہی پریزنان سرن ۔‎ 
! وع کے علض متخالان سے بڑا ذائرہ اسٹھاتے بس‎ 
کا لکھالنی جم و ںکرایک ای گیا ررھ اضہدیاگھو لکرشع دشام دتی جا ہے۔ لان اشک وی لیے دا درعلق ادرنہپٹوں‎ 
کے دافں اور زغم کدٹھی کک 3ے‎ 
ڈ کی اتشار داش ی نل فشاراور بے نو ان کے لے موہودہ دورکی ہنارت ززرگی ہے انا نکی تنا‎ ۰ 
سوییزا میں مسلاک رک سکمدن دانطینا نکی ددلمت سے جرد مکر دی ے. نہ کرات عام ہیں نکی در ےضعت داع رض‎ 
دماٹی سکدن می مردم ادرذ ہی خلغضم رم مب انان لطت ادرکام یاب‎ ٠ عامنظراد رذن نشار قفا رکی شکایات پکڑمت پا ان ہیں‎ 
نے ا کال وع صورت حال کے فان مخزیا کا یک خب " سوفینا× کے نام سے تیارکیا ےجو طب‎ ٠ ذزن کالہ کر ا۔" پہدرر‎ 
مق یمم دا کق ت چیا نے کے کیرب ہیں ماف ادا شی : مغ حم کرد مشیر دک کاپ ؛ح شس کن رسفی قش ران‎ 
۴ مزا تکوی وو ں کے ضرع تکیٹش رسہیں ای رہ ا ا ا ا‎ 
ان کی فوانا میں مز را ضا کرک ذاق ادرمٹھا مس کے ساس کوکش اورفرج تآمیز' سومینا "تیا کی حا ہے۔‎ 
مین “ما اوراخصا بکو زیت ہخچان  ادرسکون داطینا نکش الات مب کے ذہئانتقارادرنضیا ربا ادر‎ 
سای در تں میں مومیناکاا کعا لی ایت مقر دلوڈے ۔‎ 
مقراروراک : ام کا نین عالات وی د دوک سے نایا ہہ ۔ امم د وم یدوم دزن دا تک بل‎ 
اود دھ میں کے دبناا ہی ۔عالات کت سپ کو دج کےمقدارددادی ما ے ۔ چھ پچ ا ہا خوراک ہے ۔‎ 
رکب اصسنتراں : حخعبی تناو۔_ د ےنیج سدمینا :اذہ با اد یی ع لک رک فو کی ۔‎ 


۲ 

ےون را کو سوعینا کے دج :ےگ کردا دودس یا ان یع لکرککہ نز صےبررسکون تی روا مہ 

1 : زہئ انتشارودا یفلفشار انعسودڑوں یگ رحب اورشیویمورقآ یں س یھی ددد وھ سدغینا دی جیا سے ۔ 

متعتف داغ وکیفیتں می بھی سدرینا کے ذراتہرت دا ہیں بح وشب دودوے اسقعا لکرنے ا ہنیس ۔ 

اات بابعر :ا ہن رس کڑا ٹیٹس اذا کو یں مس ومینای نیرت اسے ام رسس مکی دو رب یمام دداؤوں متا کر سے 
جو : سل پنگک پا ز کزان یرد تاب ہیں۔ 

پیک ب * ودنا ۰ اک کہ پگ یں دستیاب سے ۔ مقدارفو کی نکر رک لیران ے کسام سج۔ 


قئث 0 مرہ وت راہ ہوک لگا امت کول خکرناہمحدے کےضعف ادرریا یدرک نا کت 
سوفالاہاح تب استعال ۶ ری یسفوف جوازشکھوی ہبیش می پا متا لکیں۔ با دی اتل جزوں سے بس سر 
یا برن کے سیدداوںکو درک اہے۔سپالیس روزنک استعا لکیاج امک 
سنوفرکں تیب امت عال :ہا یمخوف ماکان میگ موا سکا الال پلیں دوک پا میس بد 
داخوں رگاس شی ردٹی مگ زیادہ ہواو زی کگرٹوالگیار صرف رخ ذاکھائیں۔ 
ەه٭ حط و کے بت سے اماض کے لے ہے اخمہ درس تکرتاہے تو ںکوروکتاہے۔ 
رب منرکیب اسستعال .۔ ہہ دق سے۱ ما ےت کو کا ں کے ددد کے سات دیاماے۔ 


3 


وپ ۰ عو یی ور کے یے ایت میں ہے یاف یکھاضیکودو رکا ۔ 
ممفروبںتی مہ ترکیب اسقعال ۱۔ایک رت رسفوف نی زان ای کرک سا امقعا لکریں جرشی بی 
0 خو نکی حور تکو زا لکزیاسے ادر تج کے دی ام اض کے کیرب 


سنیفشا انا مسب اصتعبال :ہا وق ضیررکب بے دو قوَِبقٰون نے کے ات کھائیں۔ 


ا رو ہزرہ تلق پر اون سوزرا کک لیے ببت می ہے ۔جریانںکو نک اسے۔ 
ہفوف ترکیب استعمال :.و ما ہشیت زدری ۲ تر پل مکرکھائیں ۔ 


کس پوت وباب جریان او رق تک دوکرتاہیگردہ ومضا نک طاقت دجما بک 
سرت کلاں تترکسیب استعال :. ارک تو یسغوفککا کے ددد کے تسا اسقع ا لکرییا۔ 
عالتپمل م فو نآ ےکی ایت کو عک نار 
فے سے غ : مود ےگوقوت رتبا ر روک بڑھاا ہے او ریغ کی لکنا بر اس کے 
۳ . یں خن صا ید اکنا شنے یی صیدنائے اس من زفراا بر 
ریب استعال : سماٹے یسغیف بعد فدا اس دقت ضردرت پٹ آنے ستما لکنا ا ے؛ رآ شدکھاتاے ۔ 
7 صعفرادریپناروں کے مغ ہے .گرا مال کے نضلا تکوخا کر ہ:۔ 
۔ مر ہڑریا تیب استعمال :م نے ین ۶ت گا زر بان اص پان کے ساتھ استعا لکریں ۔ 
7 ا 0 صفراری حر تکزننڑی :ہیا سکززا لکرتی ہے۔ 
۵ رکب اسقعبال تسین عو گار بان نے یاسادہ انی مات استعا کی جات 


ٰ سموٹیت لوت مترکیب اسقعبال :.+ دا یسفو فی کے وقت پافی کےا دامتعا لکریں۔ 
: 


حھھ 
اج 


.- × - 
سشسسدکگةژأژأس کہ سس .وت تہ ہد نے سے دمدے ر سے س بے 


۲۲ 
سای 7 صفرادی تے ادریستو ںکور دک بی پیا سال و۔ 
2 وک یں قلیبہخبل,ہذ و یش کین شمادہاسقعا لکرناپاے_ 


٠‏ × سے ہئے داختوںکوانا و شیک کہ زچھوڑیے ہوں درد یوک فاظ تک نما 
صلون لپوست' لاں یگ ہداشتکرناجے ا دای لاوت"ا بر خشک دنت کے رای ,ہے 
تیب اتال :اکر نول رڑی یں ۔خبکسل/نازاںمیرے- , 
سلو نت 7 داضت ںک تو ںلومقبوںے/تا مسوڑعر ںیاب انلدب تکوجذ بکرتا نز لی رط ہے کر دانوں پیل /درپیڑا 

جا“ کن ہے بددرکتا ا اھ کے در دک رن کرتا ہو ٰ 

تیب استقعلی- ا تکویابوقت ضورت اننس ہیلیں۔ رع ہیر آدھ گھنٹڈنگ پا ستعال دکریں۔ 

۲ پک وھ اود دنتوں کے دددکدد دنا بداو ںکومضہ ارتا وش گرا تکرتاج۔ 
سز نت تیب اسقعالی :. دنو پھلااہے۔ 

1 لی داخ ںگرچلادیتاادرٹڈگوخوٹبرواراورعا فکتا ہر 
”لال مر ول و شی و ضوںہی. 

ث |ءعم تم دنو ںکوعلارتا اومن/ وب ددارا دیصا فکڑتا برا درپزنٹوں پر دی جات ہو 
ا ای لد اض 7-7 
ں ہرم ۹٣۱ر‏ ۸ واخزں اوضڑزسوں) مفبڈ زا دردانتو نک ہق ری ہارئکون کا بوادیسپڑسوں نو نک 
سرن غرئ ررانٰ رکاش تگرکگی رو ای۴ 

ترک یب ا ای : سرت وقت دا پٹیں۔ اس کے بک ذیں مھییوسواک بارش سے دات اتکی ۔ 
07 دز ہکا نگ میں ہام امن رینے لیے ری پکہاری عا متا سب دا 

سی ا ر یت ائررد) پرمائمرے بجر موتودہ ددریں ات نی ءا ردان ہرئیں اود ار مر 7[ 
برا یں لی ما ری ہوں شیکان کرس کے انا کے تا یی تدر 3 زا اادراس سے ملح دالی وم تہاکریئ بر لہیں۔ 

ہما رت ہمد دا الاب ہھ یبا دق ہی وو یخلا شال سا ری اد اق 
اہم ایی ضا م لکیاگی ۔ مر دمقدی مان رب ےک نٹ گار زی تیا رم نل ےکی دعہ سے فزری مد ر رط تک یناہ ۔ ہنی اور 
لا دو ےیہہاں' شس درد اس امت وہر 7اشت /.فملوں کیاکی سد شراب یع 
٠.‏ ار ی کے ببددعا مکرزدری ددرکرنے میں یشرت زددا رے - 

انا نکا پرززد بج ان اد وڑھ سی ایس ون ای شی تکوروزا نات :طتا ےسا استھا سک یں ۔ 
یپ استعا ل :ا اھالے پل یا ہد دا کی چےھراتھا لکرنا سے جن مرکا ایت رکاذ تا 
لیت ہرد ایک فو راک شا کے وت اکا مس فارغ پک رساددیاسوڈ ےم ںلارینامھن کور کرنا ے ادراس سے 
ئ الک فا ماگ رات لد رشاری شررت درد" سا ھا پا ہے کی لکریمانے اب راس ئ 
رکسد یھت زگ ھا لہ و ںکوصب کر کے ایک ےبد جانا نا یا ہس :دنر رس 
راہ ادردوخو ب کچل ےکی لے ہیں ۔ 
یلاثول یا علورپسلا نیل حصد (۶(۵ث0ہ۷ کے یں یں دے فٍصرر لیو ورس ملا برتی کی 
٠‏ ترکیب اتالد سیلاو لکی ایک کیہ را تکو سو تے وۃ ددع کے سا تھ اسنا لکری چا ہے .گرب ر۶ 
را تکوسوتے وق تا لکرکی جاے۔ 7 ایک وقت پیا وق 


نکیا مھا لکرنی چا 


لے 


٢۲۰ ۲‏ 
چا ستعا لکرآ پل ےا ن‌اسحالتش سیلافل ناکے بعردوفوں رقت بل ای ّيِ مان جاے ۔ سیلا ول کے استعال سوک ڑھ 
ج تی اون۱ 0 یادہمنقدای یداہ ےتا ۔ کرک ںکا افو لیک یآدھ اد" لے دونول دقت رب اہے۔ ردران استعال یں باری اور 

ز اد مرجوں دا چس دگھایں ۔ مہہ کے دفوں میں یہ دااستال نی جلشے۔ 


سے 

شا :1 پرانےسرر کک شا دوا ملس بات کے بویا ایک خا ہو ری حددسے تی رکیاگیاپ ج کاڈ 
رٹ رتا ۔ دکیاگیا کہ اس سے اٹم سززاک :پک ہو ات ہں۔ ا کا ایک ا یہ ےک کردا 

ئے۔ رانا سوک جب نٹ کانا نیس لیا وط تک ریت ہراس وقت الین تھا سے ۔ 7 
ت شی ڈا نی سے ٹارخل زان ریب ۔پدردینئ رات سض رب می نی مزح ہمسن اومنازگ یش سے ارک ذالق 
مک ا سف خت :ریا کور ض نے ہا یھ شی اسر ٹر ناو یشھتڈارف بنڈا 2 لو ڑ اپ کے سے 
منیا ت خوش ذالمق ماریقی روب ٹڈ ام نی س ےب راو تاربكے۔ 

ثیت 
کے ہے ے راغ گوقوت دبا بر اونفقا نکوزاہ لک تار 
ریت [س تیب استعال :ےریت عو قگائ زان ے قے سعق یٹک تر ےک ضاقکہتعا لکریں۔ 


نے 2 ا لماک سےہفے۔ 

رت اتمرشاہ ترکیب اسقعمال :٣ہ‏ قرلے یریت پان م اکھولکرپالی ۔ 

| .ہ۱۰ ام١‏ اض صد رک لیے ]ہے ین رھ 

کرت اررای تنرکیب استعمال ٠:‏ تن رت بای میں کری مناسب دواک ضا تد استعا لکیں۔ 
رھ ٭. ر ٭ عرارسورار یرآسا ن ے خا را نیان اوراخللح مِ مفِ در 


وت نیت تنرکمب استقعال تی یشرت م ابا[ ۲ لاک ساق ستعا لکیں۔ 
ریت و ر سرت یئ 
ریت انی خی بش ےکی یں نات 0ای۔ 
یت ناراد تی 6 06ں 
قرت سار ا ا ا رس و 


: ط2 بب 
یت انھوڈ معدوقوت دبا ہو صن دی نام تسین دج اورک کہ شتتاہے ‏ 

٠‏ ۱ یی ریب اسقعال :۔ تن ضتاع قگائزبان تر یا عرق یشک ہیل اپ کے سا ی۔ 
ت ۱ ای ت نز وا کیو :پیا سکییاناہے مفقدتی داغ ہے اشک ددرک زا ر۔ 
ج2 ۶ تنسب اسقعمال .. قرے یریت پان مس اقم لکیں۔ 


مھ ھ >] و مرگ نات ہگردومضان ادرک اماض میں مغ :بابک حا نکور وکنا ر۔ 
ریت بروریبالد ‏ وی ا 


3 


۲۲ 
کرت وریھار سوہ سیر 


بتقمال, فقوت گا ایا ددری منابب اد مات وا یں 
ریت نل : شر 
2 کا نف یی 71 کو او رس سو رو مضہ کے الا شکونا کرد دتیابر۔ 
ری تہ بی ات سی ہس 


تاب ۱ لن زا رتو ں .نیز سے گرولتاہو۔ 


ستعال: تس یریت عق گا رز بان ےت رد ٠‏ عرقان ےک ات اسقعا نکیں۔ 
1ت کھاسی می مغفابت ہواہے۔ 
ریت اما پر کیب استعال: ےئ ابآ ہے کے اق یضاق استعا یں ۔ 
77 ثویت سجگرکے سرو ںکرگرت مقار ادرذات انب کے ےم رے۔ 

نیت دبار و ایب اہتعال٠‏ :مم قڑے گا وبا ۲ تر ےک اق ا سقعا لکیں۔ 

- ایل شر تال سورد ری رض دی ےتمبارکیاگیا ہر معدرنےں جب برورت ُا 
یئ 2س 2220 ام مس تو رآجا جا ہے نترا لوک ری ےکی سی مھ سے بانی زیاد ہآ نے تا اشن ری سے۔ 
0ئ ناما - نیت زک یل معدرے کےحضلا تکوا: قت کنا را یلت ہنی ! ادا لپیا زا ام سے یم کی 
افت دحا پادئیم دت مرکا سے۔ 

یب ا قحال :رکھا :کان ےک بعدددفوں دقت ای کیک تہ ایک تر ۔ * جاک ددتچ یش رت ای ےب یا پان می کھو لکراستعا لکری۔ 

یاصرف دا تکاستے وقت ہ تی رت ہتعا لکریں۔ 


مودہ ا لباقت دجما ہو بای ٹف خففا نکر دو رکرنا ۔ 
ریت یٹ ترایب استعال : :اتل یرت ۶ق گائرزبان ء سے عقگزرہ تر ےک خاقہیں۔ 


ْ7 یل لہ د رکا دکھااضی ادردمہ کے لیے مفیہر۔ 
ا ضر ہے ١‏ ا تل ش تح قکئرزبان در آے می لک ر ہیں ۔ 
رَ لٹ ود فنتاہے۔ “ ددد راج تزار تک دسر بردو رتا و 
رت2 ضر یب استعال :۰ ۷ تونے رشریت ع رق گادلزیان ۱۷ یسل یاع قزر ہقولےکے ساتھ بیں۔ 
عو یں سے دہ یقت صتبہ وش نون می رترین زراے 
شثریت عشرخاصس درد داز اکا رت خاص اہتام سے ہلاگ ادا میں ددم ری مخ راہ ال رے 
ا وا مس میں خ دی اضا گر یا وس نکوصا فکرکے بد نکی خارش اورکھوڈ یچضیبو ںکیچندی روزم آرا مکنا سکا 
ھا اگ رپ خودافزاتگٹیا نیا دددادتذام می من ہیں قواس شر تک شروانشی لاح ائیں۔ 
بب اہتعال: ؛۔ چا نے یریت بقد رضورت پان مس ماک رج فی اص ا ےھکھاکرادریسے شت دی لس شی اگیم اشیاسے یی زگریی 


کرانی؛ ددم رادرخون کے وش مراف دجما با خو نکوصا فکرنائے۔ 
شریت ناب تیب استعال٠‏ تل رت عرقیگا دزمان قدلے باعرق فی خون ٠‏ تن کے ضا ہیں ۔ 


گھاضی اورمزلریں ہہت مشیر ینگ لکرتا 27 
رت تاس مرکم استعا ٠ک‏ قولہ رت گا زبان ۲ می ما ستعا لکیں یتاپ ابناماے۔ _ 


ان سپ عالتو کے ضا 


۲ 
ہے کے ۶ 1 ہما خون مخ واج :ا فلا یی ایک نیا میق ا رس ایا جانا مض ہبارییں کے بعدیا مگ کم میں 
کری تا للا خ ارد نون س بتک ہوجاب رت ہوقی ہوا سم کوفزا ریا ا جارخ ریا ِيا ىا 


. تار ایح ت گلا : پاے .جب آپ یہ وک سکیحت دن پت جا ہوا یوک بی اد نبا خراب یت اق بی 


گیا ےآرایه قوں برغ مشریت ۱۶ لاد اسقعا لکیہ .ہر رکا شیت فلا دا اجرا سے مک ب پوت جگ رادید ےکرقوت لین 
ہیں فولاخون میں سر یک ہوعاا وا وط تجت ربص تکردتا و خو نک یک ی کک ما لے بڑ ے١‏ ینان سے اس تععا لکریی۔ا ناد اما 
کے میں دہو نٹ ےکی جلدگڑاسی دےگا۔ 


2 7 ۲ اصلاح مبعدہ درک بے مغ ہابت جار 

ری ت کا ا ترکیب استعال : سوقزنے ریت پان یم کھو لکریا رد ےننفوں می شا لاک پت میں ۔ 

۵ لور 7 مودہاویگرگرقزت دننام تد ںکرغا کت ٴ۔ 

رت سا مر سب اسعبال :رق دیشیت شرو بایان رکشف + داش عوق ہناسف تک ضاتھاستعالک. 
و للرقرت رجا ا تع لات بیا ہ۷ ھا اہبے ۔ 


ہی کر غ 
۴ ہے کب اسقعال :قد شی ٹنڑے ال مک لیرا ولک 
رت مل حرارز نکی نین دتتا احلبکوقرت دنا خفقا نکرزْا کنا کے۔ 


7پ کب رر و ہے سرت 
۰ : ایام ہوا ر یک کی اور کور کیہ ہڑ وک در مد رک راہے۔ 
کرت مر کیپ استعال : ایک تو رشت .(فولے بای م کھو لکریاضاسب ب ہک اتی 
شر و پان لاعت دی مس اعی درحدکی مرن یر ےگرع انا ہے ضس ار کا زار اے۔ 
یت ش ویر ”ریب استعال :کیا کیا ے بمرودلزں رتت×- تے یرت جاٹ اناج 
0ر 0 ۴ػ میرک اتاجوہ راک خار کنا ہر 
سے مًُْ ۲+ : 
2ي اکا یپ مال تردیشرت ام میں 
و کے لو ۰ صلفذاکی رت اورتہزیکوفز ڑا دحزار تکوسکیدن دجباادر ہما کیااک ے۔ 
مر سے ز 87 ررش رز ہت 


سن 


۳ ٰ تام امراض ۰ فا مادے کے ہت ہما لے سے پمیرا ہد نے میں ۔معدہءآنوں اورمگرکا فع لج بخراب 
۱ جات ے لف سدماد شس یی رکنا شردع پان ہے ادرخون می ناد بیدا جا ہے ؛اس لی تیامح تک 

یی عندری کہ سای سے ان اخضا کر درست رکھاجاضے ۔ صا لی خون صا ف کر ےک قدرنّددا سے ۔ 

صال گرلی دی : ہبارادد با تکی جس دو نملیفوں سے پیا فی بیخو نکوضرت انگ طالقہبرصا ترک اب جلاب کے براے بڑے 

جا نکی ضرورت :ریس ہر مال کی یشیب دغریب خاعی ت ہکم مےگندہ رو ںکڑنکا ۓکیاجوطال تد رك طررناب ہزنا ہر اخیار 

کرتی ہر تمانی کے استحمال می کسی مد یا کی تی دی ک- 

خر نخان یس راب ا ہو اق ںون مس ضسادسدا ہو اط بت ہما مق ھک دمحا 

ھا یئ نر طا رش کام ہیرس اہی ہا اوس یڑ پنیا لربل 
ون ح ب تاب ہدجا ا رتےطیع تمہ رجات ہراورضرورت مدکی پکتا ہم تک اجلاغ ہدجاے ۔ 


مہدچاتیب وج مکارن کک جا 


یی بی سب ےا ذ قد تی علاج .مع شب ایک کیک نو راک تسا بن چاے۔ 


٠ ۳‏ سے 
ا 2 هر نیا ہتھوایاںق ضک ہے ہل یں غّضہگزز سی دواد کا علاتمائی سے سا اک با 
رن راگ ماتکوسوط وقت پال یگل گرا اسان او قدرق حلدہ ج سان دو راتس ڑا 
سے نقتصانات بائل نہیں ہیں ۔ ھال نو نمی لی ےتجض‌+ نککق یں ۔ 
صا یک یک خر رک یدرو کات داب بد دقتتساڑ ایک نرانرن لیب گر 
پیش رھ لکرپہوک بی سے ؛ 
نے نا جآ پکوداتکوآے یں در بائندڈٹ ٹرش ار ےی پان مان درکومبٹ 
خی خون باقض پت الپ دی اتک اکا ا شکای تک کین من بل 
خ راک تمانی اتکس وقت زراے پا رپا بجی ادی دن تک :گے ۔ ۳ 
فور سخ می انی سمل متول اد خلا یی ادس ایی د سے پا ہک جا دق پا 
ت ری کیابیان اھر سڈ یلہوک یا یسا تا اور یں ا تی ں۔ں 
می یں لے کرک ال ےکک سای ١ند‏ حور ہا کی ایک ورک رات سدقت لی لونا ول ید تا ال ارزکمے 
بپھوٹن کی نیکاتتوں مکی تسا کی ایک خوراک اس ہے ۱ 
۹2 رس ار مز ا کناقمان ڈھٹ ریت حا یگل ز امیس دسقورڈاکہ و باریس جلاب یہ عال2 
َال ارم بہار بر و رب وہر ماس ہی 
جلابنڈی نان روح ہریت یں لیکن پل مس سن اور وق ترسم دی تو ںآرا مک کن تا لین لن ےکی ددث ان 
کا اخ کت سج ضا بہت وذ کرت وا اون پر اشن ھی ود ہبی بل 
فیاسے پان مرکو لین خوعگریں ادرحارائغ شیشیاںل یلوالیں کا ححس چرود وودی ج ا : 
و ای ایک ٹڑی خرک یک تادےے۔ چو کہ یا خ رک سب ردی جال ضا بی 
صا 7 قدایراک لاکن انا دو دق تب یں ایک افش ٹیپ یں نات موم زا 
ے۔ ای لین می دی ری خوراھیں ہوتی ہں۔ 
سا اکاددرانام نکی پوا دج ڈڑنے ریس | انس کے نات ۱+ دیحو سآزت سکیا 
صروری کاو او ما ور مک ا یی بیغ 
ہوا لیم اینوں میا رح لک او جوجان کی وج سے رای ہوا با وو دی دک بی یرد ںکی خوالی اوران 
دشدیدکھا کے لی ص سد دورتی "سے راو ار )زم رو 


با کھاضی بو ہی تی ود دری سے بت دای بی سے 
ضردری جریااشیوں تب پ اددائ یں دڈسرےمسکن اج ابی مس ٠‏ ا ہلص و کیک زدریامی مد ہلایاے۔ ہے 


ھًٰ 


2 رت ودرا نکوعر بڑ حا ےپاخ۱ہ ہا نتوری ١‏ ہسنتوا رس خط ذل تا ماہے ۔ دتی وس کے م یی جن 
کی پڈرےکجھی متا تر رتےیں ۔ دی ان کے لے رہنزن و سے 


می 
۰ وروی یں سے وم یگ راومہ کے لیے رض ار ہتہضرر۔ 
ضاریالینین دوہ سے یم بہت بد 


حابم کے وقت پیٹ لی بی .گن ہوتراز ڑپ اتی 


5 ا : 

رہ ۓ جوترزںچاتیاںعلہاڑ ںترمرتت ے پهیڑ کلم ےگز یا گنبک رط 

ین وت ضے اد جات اسکاہت ‏ (جابا مت جراہر ھا تکامیاب ریب گا 

یق رق ہیں اس کے رقا یع یں۔ اس کےندررذرہ نعل سےہھاتہوںکاڑھ لان حا اتا ہوا اتا یل کے 

ہو سا ہیں خوا نا تیاں ای گر ینہوں او ںکودددھ پا اس یا زی دی سے ٢س‏ بک یےکیساں مغ ہے۔ ب ضر بعد 
خوشبورارہے بات زدداٹڑہے۔ 


طٰ 


طل “ا مہ ہ جللامںحفتقیش صکیگر یش ادا سک سا خ تک یی دہ بارکوںکوترخظرکوک ری اجزاس شا لا 

یہ کڑس عض خلا اعصاب اوردو ین اورا کے از درا بک ائس ریت سپلک 

یا تہ ید ےت ہیں اس لاو متدال مض سیعضلت اون وکا اصلا کل 

مکزا حصا بکی ا لاحات ہو لک ےک بیاردآمادہکرداہے اورشسککڑی ہدئی ران میں رست اورلیک نایا ںکرکےحصب مواقع ان میں 

زور ت تذزرے زاب وکا اکا سا وراس ناروا دی شاو لکائض :یلت پا جال ہیاس ےکن رک 
۱ ضاخت درست ہوحا یج اس یےکمزد ری ار بی ا وکنا یکا قد ود رازالہجدعانا سک 

طاااۓے ا لان ایخ طو ناسل سک پنیا و راجو ف زا سک ےکی ار یٹوں اورخا و ںکزنائس اھر 


دہ رطدبات سے پا ککرد اہ . طس سے حط یس شرمن اور عصاب نم زحضلات یکاہ 
یں اورعووقی وش زی ن رع دک..۔۔_ ان میں پیک دا اتی ہورم رتخد روح اد کیاکی بل تی راو راس س ٹا بھ 
مقول ا ذز ہے راہ ونس خیب تا انا ہے۔اخلا علق اورکڑتجاع نہک ارک اعصابہ ہی جو ظا آجاتے 
ی؛ طلا سے الماس ا نکی اصلا کردینا ر- 
کیب اسقعمال گر کا پحت ردق تل مک سض ادرسددن ہوک اتی .اد رس پا کات نر طیں ۔ 
لٹ :۔ بے اقعال سے نی نے ھی دا یک می جب دال ےی اما 
طلکا ستعال کرد ادرر تی ال لائیس اوررام نہ لا لگائیں۔ 
طااے اڈ طلغ یتشچ ادام کی ساق تکار برک ری ما 
کے را یک گے میس جح وک عضلات'اعصاب ادر شی اور اس کے نان داراحسا کات 
لات سے پ کک رخون صا فا اوک تخزہ فیس امدارترہیں اس طلاکا مقعا لوفرکے مات اوران وت 


0 

1 کی اسلاحگکے اخ سنوی زاعصا کی اطلاعات ہنا ے کے سی ہیدارااد کردا بوادسکڑی ہوک ش این میں دسعت ادرک 
: مایا نکرکےحس ب مو تع اان مس ضرو رر تذذزیسے ران رخ ن اش کرت ہاوراس نا عادرا ری وت دک یکیعض رض صلاجت 
تق ہہعات راد توخا کی جمل اہ یوں سے ہاگ ہکرام مفرکے اجتفافی لا تکوقبولکرے کے یے تار انا ہر اس عضو اخ ت یگ 
ہدجاتیک: ہس می ےگمزدر بھی ادرکنا کات تی را زاب اتا ہی۔ ( رج تکیب استعال راہ روا۔١‏ 


7 میں اس زمانےیں جیا کک ویہاگیا نیدی ذر ےگا نرے ابناقے وش نگمزدرا و ضعف باہ کے 
لے سیا نا یس شیب یسید نادجو کور اد لوک ایال ہق با فضي> 
کشم اشری شیب عازق سے دجو ہی سکرتے ادن پنادود کے یں اورد لیت ول می بے ہرئے وناسےےمضہ 
ار کرجلة ٹیں. نان حضرات کے دا سج لی ےآ پکقتا کر ہوں اورا ارہ اوس ہوکنسو تکونز کی بر رن کے ہیں یلا 
: با ت نت اد رٹ تیرکاگیا فی الواقع کاٹ مرا ولف ہرک سر نیہن سر الج اہ کیہ 

اگردوف یاند کے ا لعل کیا جاے تح یک کزدر ہت وا ہیی سیب سے زا لکرکےاطاقت اور 


تعنتتر 


کچووسشف ہمودیت ہہ >1 موسوونوسیووسمیصوسیےے 


۳۲ 
تیب استعال :- ورقی مردصون ورای کریں او سے شگلہ یا معمول پانیکمرک مزت سے با یں ادشسھککھول دی ا درس ردبانی سے 
ڑب ادہتا ع سےج بتک لامعا لری یڑ مکی .کان ع ل انی طلا موق فکرکے رق تیم یلگا ایآ زنک بد یا 
طاازىے ججلق ماکز تک درک سب سےعما حضنقص کیم نز جا راورا سک رھ ےہا ںہتقلام وڈ 
5 ہل کک کایات لا ہدج تی ہیں دہاں سب ےم زی مو سیت انز لیی بیدا ہتا۔ اطول تبیہ ےک _| 
دوسرے مال کے سا فیس حلق کے اخرا تکاجب معا و قصدودموقراول:ذکیادرتیت سکؤ نک زا حلہھے۔ اس کے بے جرا ںکھا نی 
اسان ادودی اجس وبا ں عضو رطلاتے مس نکی ری سے لگا ناچلے۔ 
ہما سے ج بتک ط لا کا استعال میعے یس ززہابت ضشردری ہے ؛ 

ھ پڈک ۱۱ باہکوقت دتاپ زور ںکدددک ہنا ہراودھلی ناد ںک اصلا عک رتا احصاشض پت 
لاہن الا رئش ایا شی دا ارات فا تا علری اھ ۱ 
ترکیب تما ل:. بقدم رتی بیطلا را دیو ناک ان کیا ا اوراد سے گان مرگ مکے بانرع دی جات ۔ اس لکیب ککانیی۔ _' 
طلا۔ ارہ دتاہے لی“ مھ وی حطوربہ ال کرنے سےبھی بت جلد ابچھاا دکھاجا ہے ۔ 

ردصم تبیطللا دا مہرد یعین ‏ نشائما کے رات اعادة شیا بک رشن ہںتیارکیاگیا و یٴ ۷1 
طاااے ھی ناش غودُو ایض ات اوا ےآ داش گنا ارمسضہ إ 
شر نکےافعا لکی اصلا کے ا نکجمددخون ےک ردتنا را درخ نکی موج گی سح فصو سک پردریش اورتخذر بقاءرگ پیا "ا 
ہدحا تی بس ک ےنت میسن وصلابت ادرفیی ایاں ہوگرلا خر بھی اد را کا ا لااو علق اوراغلام کات سکا جن ابلڈ || 
حدوکی ماخ ت پراورٹنغے کے مارک ا خصاب پر جانا چو اس کے استعمال سے ا سک اصطاع ہوحاتی پر کسی کک تک ادمشت || 
زی دز وکے باعٹ جب لور خواض لع ہوک رکال ذعوط نایا نمس راف طض ۓخص وص عضلات*اتصاب ‏ ین اورردضٗز || 
قب ک جوف اورغا ن داراحی کو ورس تکرکین مان طبعی ذطا تع ف کے اخیام نے ک ےتال نا تباب کات ججاع سے عض کے || 
اعاب وروی جوخراب اورآندہ رو ت تع اتی ہے ا سکومسمامات کے ذردت ضد کی نشکل می رتا لکر دنا و درضور تغل ۲ 
نبرا سکی مگ ہوا عمددخون رع اورڑ جکاا جح رجا زا یس سے طلور متواص رک تل ضِں ہا تجمدہ اوق ا ملق رسای ابا ا 

اوراڈڑنصوں کے یے بیطلا عم ت کچ ہے ( رجہ کیب پھ ا ہے 1 


2 


7 ل اور ٹکو وکنا تماق اض کت یرش اعان تکتنا جو ینیم تے۔ 
عرں وریہ تہب انال :در س .اق تک یف نیو ٣‏ تیم دکرییں۔ ا 
920 "ا فا موی رہ کہفا رک یے عق تیزودہ نات پوس کی ردئوں می سےب۔ الیگ لم ٹکوفری طو رر رتا 
تر یرہ نے کےعلاوہ ہعرق ہل مز سکزفا وس ےا حاہ مز کی دح ہ سے نوں مس جوال ا و متس دا دی میں ان کو کت ا 
بر درخ حزار تکوبڑھے نہیں دبا دلیادددم ےا عحضا بی کرام فا کب ٹا ممذوط یھتاہ گرم کوکواضیہوق وا سک حلی تکوٹی ع زا 0 
کردا .موق ہدک دافو ںکاجلنگال ےنم بعر معاحغی یی مکنا ہر- ۲ ا 
7 ور رر ہو ہہ ےر و ہے سا 
۳ و مھ ھی ا : 720.:. 
٭ہ جا ھ0 نی ون ہر بچھیڑے یضیدوں اورنخو نکی ہراب یکددد رک ناوت ےکا نک ھا نا بک تو 
عق پچ میلوں ھجمس سس 2 


ہے وو وو ہے ہے سوہ ور ہے رر تھا و رھ یں 


0 عھت+ 
۱ : 3 سس 


۱ کے مقوی قلب , موی گر مقدی درا ۱ 
۱ عری کر اخضامے رس ورلطِک حفاظ تکناہے ۔ضا عغ شر :فو تل وکا لے ون یی 
۱ کوپرراکتاہے ۔زحت نشی سے .انا صضعت اد رش یکرددرتاے ۔عا مم 3طاق تل×کا لے ماک 
ا مم شاک بے ۔_ رق عزطب شر کے قد دا ینا زفا نے سسمدر دی عرشیعلوں رلیبارمڑےے ہیں اچاکا 
اعتیاطداہقا مکےسا خمتیارکیاگیاے اورنا یک ولطیف اج ناکو کرک رکے :حر تمقدا رخورا ککرکردیگئی ہے 
کہ ِترونفو زی طاقعت می اضا ذوگیایچنس نےعر کے اترام تکوہبہت بڑسادیاہے ۔ 
کیب استعمال : ار کے دو سے پچےج کک مقدا رو راک ہے ہجو دن مین با ینک لحاس ہے ۔عا 1 
ضعف اوٗرسستی جک رکی حا لتیش ایک ایک خو راک بعر طز ادواوں وق ت میق را سے ۔ نقوست قلب وا خصاب 
کے لیک دضب ایک یک خ ورک جاہے ۔ نقا ہمت اورکزد ری سوس ہد توعرق عز مک نکی ایک خوراک 
اف یادددھمی ساکردین چا حم تخحنت اکس یھر ل کے بعد لیک خوراک لین ے ضا٤‏ شدہطا تا لبرعاذ؟ 
) درد مفغاصل اک دسوزناک اوزنا] اراس سددا یی می خی کن کوصا فکتاو۔ 
عر ی تشد تیب اسقعمال :۔ ھ تر سے ے تک یقن عقہ ۹ مات ضبات سید تو ےک ضا ستعالکری۔ 
٦‏ ٭ جو نک حقت ا دیفزک یتیک ڈدرکرتا ہشن ھا در چرم خبات مفی بے ۔ 
ع لان ریب اسقعال ۳۰ے ہعرق استعا لکیابلے۔ 
۔ ‏ ایس سردادی‌اعاض می ایت فی کے ایی خون یہر حمار تکونکین دا م۔ 
عریمالاجین ترکسب اسنتعمال :.. اق حق ہشیت عناب می ماکیع ددرادد سپ راتا لکریں۔ ٰ 


ای رض سدادف“ رف کنیو ںرررںآتا 'ننل رس زگ مفدر۔ 
7 سر ون ترکمیب اسقعال :×۴× تی عق شریت خناب ۶ ف ےک ضساتھاستعا لکیں۔ 
) ث دلںاوردا کو قوت رتماادرجرار تکونکیٹن دتبا ٢‏ زلہاوردر در مد ۔ 
یور ریا و دی اس ا 
| دق نما ت خو فک اوسخت می بر ولی کی ان نےک ھا ناو جب ایض بویا کر ےتور 
2 ہسوسو ری سید رد سک 
کرنا اہ ۔ عق مرا ضا فقل سے دک مرو ضکوس ینزو ضاداب بنا دا ہے کن ہے جا کید ںکوقو تناما ہے۔ 
تسس ستعبال :۔جرے حرق شیت اعازیا یت زفتہ نے کے سام استعا لکريں۔ ۱ 
ےک خفاں استعا لک نے جواندام مان درگ مگاکڈشکایتوں کے لیتریب فت؛' یا ندام انی سے 
2 ول حضلات اورا کی دٹبارو ںکوقر یکر ہے اوس لکی مدکی رطو تکوش کفکردتی ہے ۔ 
۱ مل الفرج دجن ک نشیس افعال مس باقاعدگ رق ہو اسنا ہیل ادرات نار الگ مس من د۔ سسلان فی ؛ ینعی ای 
ےکن ردان ۔عروسک اعوجاع الک یتما مع رق می رایت در 
ممب استقعال:.ح کن یا ردق مس ناکرا ستما لک جاق ے۔ 
عضو َ منعت اہ اوراخصاب کے لی ہر دکی مشہر دو ا ہے کسی ہیا ری کے نیچ میں پیا ہولے دا 
۰ یا ودرا صا بکیکزدر یکو د ورک ے یں ۔ججا کے بجع دک کرزدریکور فعکرتے ہیں ۔ 
ترکیب امتعال :ایک 
حصبر لیک 


رات 


وقمتجصبو لک ای کپ ینک کھا ئا جا ہے منعف ہا اورا خصاب کےجران مریعنو ںکر 
کی تی ےن سا دک کی 


٢ ۴ "ْ‏ 
تین گھنڈ کیا لیں ٠‏ دری بل م سیک کھا ئا ے تھے مین نا کے بد تعبو لی ایک یر ناراد یک مر" 
را تکو سے وقت١‏ ستعاںلکریں ۔ دی ای سےا ھک ہعداعصاب دبا مک کروی کر ںی . 
پہوں آنھیںكعبر لی ایک نی رکھا لے کے رووا وڈ ےکا جا ےد ہ ایج راع سے جرس' ئہ جات ے ہو ں ہیں 
ڑاخت کے بمەہر لی ایک نییردود ےسا وکا ذیاہے ہل کے رورا نتم میں زیاد ھی ری مکی ُ 
ابییںی دک رھایی :- 1 


2 


سحاریادہ نین بیس رتا ۔ دق ےنس لھا رون توف اہو اوغا کتابے ادیرے ہد لزعت ر دوہی ںہ پیل اکا سے بھۃ 
دی کے وظطا لن فکود رت رک لکوت یٹم اتا چرے کےکضلا تک رش لکر کے ےکی بدا ڈوھا سے راتا 
خون در ت کے راغ رو ں؛ بھایگوں “ہا اورکھینیمو ںکورورک ا ۓئے۔ ۱ 
تر بباتعال :۔+اۓیغاز از کرات کے وقت ہ رے ہرایس ھج من رس ٹالیں۔ 
مے 
ان یل سزیات ہمد دس جب ملا الم کے ملا یسل لکوت وا ےت تیا وی میلان ۱< 
خر در ت سدت دا پال وا ا 
زائمرلوبات ما اخرا کردا جاے۔ ضداسرت سیلا ال کے لاحم ایک اہم دضروریکڑی ہر رز نین کے بر 
کااسقعھال خردری برچاہے۔ مفصل بی کیب :عتعا دوس راتس ۔ 

۱۵ ۔ااد شود کے ا ہے ا ہگ ناکد اہی انکر 
لا َال علخ لد ا یں سای دی 
رت کا زاھانذ کے بعدھ تھی پان یں ہیں۔ 


7 ۰ مع .و دتیگرسے /: 7 2 نی ١‏ کے فوئر یا٠‏ یہ ون کے ران 
ولادستال ماالز شی مع ف معدہ دیگرکے ب فا مس چو نو نکی میں اس فوئر سکم یی .ون کر داز 


ا اضاشکرتا یہ مار تی ارتا ہے ۔قرت ری اضادً کنا ے۔اخضا کے رخ 

(۶ ۶د ز رت طارأس ا او نون سپ سی کر مہ ہس ےو یی ئ50 
مقرارورک : بد کے بی : ایک ا م کاچ ھک ا) ٢‏ سال سے ھاسا یک : لف تھے رس میئی" 
شف ۱ 

22 تفاا یق دک ردے اخاطا ری مکی خدد لن ہیا مکزا و تھا ہرد ٰ 
ر2 : میم رکا سب ایک رد ایا پار یا وہرے نے دای پا امام لکرجاماے 
تر اہایریں فیا تکرساشن رر اج دا ےگ بر اب ان دوکوں صورتوں میس م یہ ہے ۔ی اخ دنع کوکی ڈور یب / 
نپوا دک ہرم داش مرا کی لی گکردیقا ہا وھ رو کرت پیل دن رگ تام دص رے دن باریکارک مرش ا 
ئ ٌ2 درد کا دق شدیکد ڈیا س کردا رکون ےل ہوا 
ام 


کا شی متا اید لم ایک غام کا کو 


بی مو ص۴۵ 

میں شال یپ رص شر اٹ اکا خرفاا حا اف سی کی اس 
۱ امیا ہیا ارلقق علاق گ5“ سا بے بے س ‏ یت 
١‏ ای پوس تکوریرک دجایے۔ 

۰92-1 تن رز استوں نون کت نت ہوا ناک کا ان مس 
1 یں نین ا ریا گے ارس پک ہعاری جا خی تق ک لات و نکو ریس روک فی میں۔ 


رک ستعالی و کے وقت دق نک ال سای بار نا ن لن تاد 


۱ 
1 


7 مقر مہ ا طزضتی ہیں ری اصلاعح یں ہنم دی یما 

2 ون 29 نی ی۹ َ0ت 

۲س ےم ۔ح مم یمعوی پنانفاط ہس ہت یف یں .و ق ات جوا رات انی ا ا کے 

رس یھی مرح سس نو کرت من تریس موی چر مس دا ںکرج لزان ادن .ط لت 

اتل :چک سد راف تشگ اہی تی تا کات 

کے مامت رین جا ہیمیں۔ . 

5 ا ہے می ہہ سا 

وق ران کی ررش ران سیت مال داصل راوہت کرک ایی ہدیا من 

میں از رتاوت ہیس اواب یت رف ہما ا روز اطینان ا دی درک صقر سقعا نکیا ا سگتاے۔ 

رکب اتال تمایت ماد چارق لک ددۃت کے ات برا تکرسوئے دقت ددع انی ضات اما - 

ا وی لات و تب اد ا ابق ہیاس یق تاب ہت ہیں ٦اک‏ اتل کے 

70007 متخ کا رشان 
كے۔۔۔ 0ں یں کس وڈ سمش 

یق ار اش زوا و تام ے انا راد طول رڈ لس سکت رک یا2 

کک ین کودرک رتا جراج ٹنیس ے راقو کش جات کل اس 

یت ہل کیفا وہای ما فیا ت کت متبالکز ےی وت ص لج ہق مل ناکم ضا ادگ 

ری فو ۔ یز ےک متا ہو ہدج ارات درشام کور ادا اھیات اتکی نی ای ٠‏ 


قس و یل حں کے زا اس حا مک مقنگراض تک فرورت+ نے .نے تل طببع تکا اگ گرارہناہ درد سر و کک کی اوران 

2 سب ات ں کرس ملک ضائع ہو جا اےکاخع ایی رس اص صکوفلرل کے میٹ 

ضا ماع کاکاسیاب یلا می .ان کے اتال سے تا وت کی شکا بت فلا درا سے ہک گنگ سے بی ریت نکی طائلت ر2 
ہیس جن عورقںکہم لگن ےکی کات ہدان سے بہت نا رن چناے۔ 

تیب استعال .ای شی تازہ ال اہ شر ت انا سی ا ررکاض دن ملا کیک 


۔۔ 
لے ۱ ۱ 1 ات دو ایس تق اوس لک کت اوردق دس کےملا شف کو حتاف انت 
ش2 ربا بے ۳ 1 
و 2 0 مم کگئچ ںورانک با یں ملغیوں پر دق کلف ددتول بنا ان کاخ کیا اکا کے ددل ھا 


ور ری سوائش کے امکانا تک مد کرد ماود 
یش حازق طییب اع سے اٹ الا تکوعین دقت راسقعا راد ےک 

: اعضاے اصلہ سے تعاق موماے کے بعد 
یع اورزنخںکو دی لکیاع سناب 


۷س 

ا گت لآیاٗ یڈ زی فا ید لی ہہ کی ریز ال شد 

بل من ؛ الخ رض وع معیںے دی ےرہ ا کک و 

: جانا تعدب لک جیا مقعدل ا کا ببت اھ فربرتلے۔ لاو یوق ادس لک برجالت می بے لن جا کیہ ہر 

ہیں تپ دو کر صا خلت تید تق ےرک ابد یہ وگ 
"7 اتال یی ازم اودزرد یت مکھائیں بیو اداد وط ہوقوزارضا سج ۔ 

7- 7(اصرذ نز ی زرلک ایت کہ یں رس یمیریں۔ 


ص- اتال :تر دددس کسی اہب بث ت2ا ء ستم لں۔ 
1 5 *' :دق اوھنپ نرقہیں ذس میں د لکوقوت فی ں ۔ 
ٹکار تیب ا مال فدہ ٹر اک اڈ د مات تو نک تپ ہیں 


2 ات مس خو نی کور وکنا ہے ٢جلدا‏ شر دکی] ہے۔ 

رس ری ترکیب استعا عدد رتو قگاززا میا یناب ادد رک نات ستدا کیں۔ 
وص رضڑرے رد وا لکرناتے۔ درد ضف یق ایت دب نز کی سرت ے۔ 
ہت لب اسقعال کہا ز مرن واولنزویبیں' 

مس رخ تر دی نا چاردستو ںکی ضردرت ہوا وی جبکہ صن نی مات ہوں ۔ 
تم 5 منرل یب ا سای تر ہل مات /سمةرقت جددھیافگیاٰ ےگرئیں۔ 

٦‏ یم ممرنیارگمونیا عصار:رینرزگیریا) وذ سے ہنمایا جانا ہے معدہاورآنو ںکی صفا کے لی ہزات ۶رہ روا ے 
ریس م‫ نک جات دددیلرتز رض رورا ل رصیق ہے مھان کے درداورک شب 2 رر رض" درے ہو 
سیق ‌بے۔ کیب اتال ۔ سرت دق کک با ماب بدی* ری اور ھا جس دن بردداکھا ےکا را دہ وناب 
کھان چاے - مزنقا راک :۔ سے ٦سا‏ نک وگ سے یشک +٠‏ 1۷سا تک کی ےپ دوس ری 
7 . 1 - : 7 زم معر×١ز٘‏ امعار دہ بتک ا شی اور ز7 
گرلا خم ےم ما اود سے ےد یک از 
اسان کیشہ در ما ےا ایامک سان زی دی اد دحل رر ینا 
ا زدل خذا رر وگامفززھ گب خٹ ادار کپ نیادہریغاں ربخ بگاجت بل ت1ے ایِقی سر 
سای ےا دک ا مات مات کی ہیمیت داوس ورام زیڈ کرو نو 
و عف راک یدگ ۲ ش ینا زیا ھن یبن ”+ل اعوںگ٘مال فال ظا برا کےزرنیی 
وش کسی شا لکیابومعد کات زی تل1 )ون ِ ہکلیت :۸۱9۱3 پھا ہد نے کے انکیٹ کے لف بعد ےک رکا کو 
مر مکہ برح سے رولیں اد رشفایا بکریگیں۔ 

مطب ائے بعد دکےطوی ل بات ڈنچاورلییا سی ےک مقتقا یکا وو ں‌کا تقرحین ای صورری میں ظاہ رہوا۔ 

مقلارخوررع ا سدوزگرمیا (پپہگ الس رد اوٹر ڈنل ال کی صورت میں "تین کی ایک نو را کب تاہمنھ۔ ایک ایک خ یا بھانا 
کھائے س٠ا‏ منٹ قبل ادرایک خی با تکرسلة دق تەاز:بانٰٴ ےاستمال) ای ۔ ول کال انا یک للیهحسب یل ترتیب سے رواگگال 
ناپ ککرنا چا سے ×(لولف ا پیل او نہارسنے۔ تل رزغڑا (دوقوں وقت )اور اي خراب ١با)‏ ددسرے ما وت نہا رھ اورتیٍل ازغنا 
(ددوں وقت)۔ رع) م ف بل از زا رروؤں وقتی)- 

احقیاط وپزیدز: مل کر سارہ اورالی ہی لاد یھو اور سیکا تع لکنا چیہ دددع دا مہ ںی کرچا چوک رہززارہ زار 
آدا می او اکن واج چرازکی؛ استوال لی کے بی مفرڈیا ریا مسا تطعی طوربرن کرد ے چائیں - 


4 


سصت 


ررستا 


۱ سی وف 2 


قطرحعیات سا اسیا ددامج جار اعت کٹ رجات اگیز فا ینز ء٠‏ 
قطوبیات مندرع ذی لکنا لیف می اپنا انف رأ دالس : 
دررصر بنا لیا درک نا متا برتھنڈی سی روا ےک مالی کریں۔ 
ا زل ر زکام .. یل رق ے؟لص(ٰ٤صضروت‏ جنر ضٗ مخ ماب جلے۔ 
١‏ کا نکاررر۔ ١‏ سکای لط چا رط ۓیل میس ملکرکان می انیس ۔ 
۱ راڑ ھکا درر۔ رررے مقام بر ق ری ے ناٌ ۔طرورت ہرد امنٹ ک رق ے دنن مایا الناچاہے۔ 
۱ مہ کیا درد مک دک با میں برددقارے الی کی - ١‏ 
تَْا-۔ رڈ سافن من کرک اس مس جن رقڑےتطد رجا ت ٹوالیں پا سکی اش دردکے متا رکرکی جا ے۔ 
ہٹ 7 ررد۔مرأےض او کے عتی میس ۳ فا ےرا کیا منرت یں من کے بعددوارہاستعما لکریا۔ 
چس وق راس دای تی عق اد بای کردا ہس ضروت :راو ےآدت ری ےگھنٹ ہعدرتے رمیں۔ 
اسباںیں۔ نا رکا کا تھوڑے سےتاب بابان م سگی یں۔ اس میں ود ےقطر رھ ت ڈا لکرپیامیں دن مان می لق میں۔ 
: ائز 2 انارکے ہام تطررجیا ت کے ردفعارےٹڑا لکرییں۔ 
یش تکا درد.. دقن مس نر تار ےٹوا لکرگ ری اونب ال کی عردہداےفزط یں ۔ 
سا ...شی سای نے جات کال دخوب اشرکی اک دی امعیں 
7 ام کوٹ کے یں ضاسب بر ہے صقر استعا کیا نامگ رکتی برق دقت پر تج نے پان مال 
2 بی لاس۔ 
27 چلنا :ےچک سےع یئ وا سپ طوریا ات پرری ے نگایں ان نع مدجائے گی : 
جوٹ ...-..ججں وٹ گے قطوریا تگال شگیں۔ 
ٹیرٹس را رط رحات ڈگائی ا2ہی خاش ای ای ںکا رس اوراس کے نے ٹوا لکرالی کی ۔ 
رز حاگرکاٹ ےتوس مقام پن درا ت با اہ رزفرسخت ق رکا ہوق ھکر سک ایی درگ میں 
لیر ھماھ“ ٠‏ رس کےس مم قطرے ملکردن می مین چا تب دیں- 
ا وع ...الا عون یوین دک دنعیں مین رت ار سکع ق گاب یں ۔اآرناچا جی۔ما ر ںکلٹٰوں پر ا لگا چاے۔ 
بر ںکےاماض۔ و اض یھی ا جیب وغب ازفاکے یں رتا دست ناس :امت حلغاد تی دی ے 
۹ بہت جلرخیات دبتاسے۔ بیو ںکوا ک قطرہ دنا کانی ہے۔ 


صے 


ا 
1 
14 شوگ یاررکرنہ مو سس میں 
1 تیب اسستعمال :- بقدیقردت گی رک ان رکیں۔ 
8گ 
0 ا 3ت 
ک سا 9 پکافوداغ د امب پرسل ددقی می ایت ہے ہجراش رگ لا ککرنا ہو ضسادجوالے ضررتتئ رکریفطرگھتاے۔:ب 
3 اوہہ گن میس ا سکااسقعال بط رف ای ہ ںخت مت دی دض ستحفانظ تھی ہو۔لفت الوم دخو نوک دا 
فی خر کھاتاہیے۔ رکیپ اسقعال .مم ۔ ھ ہے پانمٹالکرامستما لکریں۔ 


: ۱ 2 گزاا ٠‏ موی مشنک اد مرا ات سے بر تیارکیا امہ اجسام رہاط مقدی انزٹوا لکنا برٹھانا ادا ہراشا 

و ۳ 2 حبذ :رف ؛ اوران ھکےةام پرددں کے افعا لکودرست کنا ہر رت حلب۔بہ رٹ لن انز کودعندرلد 

۱ سپیکر تیاند زط رکت سے ۔ کیب اسقعال ,۔ را تکرس تہ دقت ددددسلا آنکھوںہں' -- 
٠‏ ریت میں اوردنا یز ننس سے ال ۔ 


۴ ۰ کش ید زا 
تل تن یں اتی کوک قدراضا نکاس وقت ہگ بات یف ہق بر ہت 
طاقھ نل مل گال جیہت(ی/قز ہل ریب صمح ظات +52 جوب قیا نل ۶2 
ین ک وا قں یہہ سٹخا ‏ ادوپ کرت دا ےتیا کا امام نٹ نات ہی جال ات انی ١‏ 
الا ول ناخ ذ :ار نزول مار و کی یتو ںکور کنا ہے ادر اص طو یا۲ ں‌لق تتفتا رخیبفزب جرے۔ 
خیب ایال : اس سک ددددسلاتیاںآکھوں س ناش ۔ 
ہیا ڈو درد وی اتب جڑیاٹوں ادا کے قرد لاتق ات ےراہ 
ک ر منا از او فی ردواکارمیزا ار فان مکاج امو ںکود کروی تک ہے ای مورے 
2 ایت خر کا لکر لے اس سے دہ ری من سب مق دار وی را یا لی نہ ےن 
گ کا نا مھا نو دنب ترک دہ ےکک یت سےا نا ےا دی کروی ود کے را بجاہے۔ 
لف کرک اکر ےید ےرک نر لان صے رت ہرباای ۔ 1 
کارمینا“ان یں کردورکرنے کےلیلے اما لکی جا ہے : ایت میک ئن یکا پھا ان ایی یبا مرا 3 
بنا یی ھی ایی در ڈیم می اد کے جو کی ریش ۔ 
تار ندمت در کرلک وھ کرک اوت مہاب داماد 
سز یں پاپ تھا لی ما نے 
تزکیب استعال : درر انیم مع کا ینا اد رد این دا سے رکا 2رز 
گھنواہدازرددنیاں گیا لا کے ساتھریں۔ ٢‏ 
٭ کی یدہم ےکاا ہنم <ہداد شبیعت اچا ستراب :امن لکاریناک درنگاں: ا لی فکور کرد نہیں .اکر تی ارتے 5 
کاشکایت وی کک ہکارمی ناک نی ڑا لکروسیں۔ ََ 
ت ران من گن رب بر مد ہکزوربراورمننعیف .وکارینً کی دن اتا لکنا ےی تی ےار میک ایک یکذ 
پا راس ےب اتور ھا ہما رد دنہ دواد ام ع اض 2 
ٹیر یکا رایت یئ ای دیزی یہو کا کرد مل ا او ت کے دی ہے۔ 
میلو کی رر کی شک ےی یلک اش ی اک ینک زی ٹر سی رمرف یڑک 
اک سا رکا ھالے مے پلک ار یھ لین سے ئل را تیں۔ 
ار فائ اکا ٹپل جاک شکایت بوا اد خک رگ ہے ازنا گید 
لی دوا یح اک یاد نا ںکھانے کے ھا لی چا ہیں 1 
7|0 ایر مت بدا یکی دع ےآ رو ںکارلینا ےریڈ جاقتی. وی ںکار ینا افص ا ٹمکرفدری ط ریت 
یا ار سال بنا ہیں ۔ : 
ام کا اتا اوت ھب ہے ا سذ لکردیت کر یچ دہ کرد اویل ارتا لن ےرت 
کاسو روف دی یں اک ا ھکال ےیک ا لت جات اک ہد چا قىے_ 
ہیں ٦‏ کان ےدوت :سب سالک ہی. اط خیش مک ما ومک ستوالزرکا یں جب 


عم رآ سای ہکن 
پاعمم سکع کا ریا یٹک جن او کرد رک3 ہے نذا تم میں مدددت ہے۔دیا ئل 
0 کیں‌یل مضر ے۔ 


کیب اسقعال :یک خوٗک ایک شب ینک کسر یا ددیاری زے 
ہے سے زع 0ر × سط اس سم یکنا کلت 


کا 


تاد کیک خوراک مات سک ڈے پٹ و 


تک می کیا جا ات 


ہب کک شیے ا 
ما جن تس یڑوک ا ر کر ےک ییمفیہ یا گیا جتیغز ق سییکیڑوں مت فقو مت درم ذیل 
لی سطوریںبیا نکیاجا]ہے۔ 


ذیء۶ایاکرردائ ر ہد 7۸۶۰) مم اص کےکرڑے ای ےجا رگوش تکوکیا یکم یکا باکھاےنے انسا نی 


ہوسا ہیں جار رکےستٹ می یکڑےم وج دہوں اد را سکو معکر دیاگیا ہد 
جران ]می بیاضَنّ -_ میا ئضش یلڑڑے ٠‏ ا یف سے ۷۰ فی پک دتے ہیں اد رج ڑا ئ میں ایک میٹ دد 
میٹیپنگ ہد ہیں ۔اس سویصع رج ڑا ئ یی ...اس ...ایک نا نا تب پڑے ہے ہیں مک ۷7٤ح‏ 6/1 جع ےکچ یؤں۔ 
کینیروے رہرج وب وہرو ںآ یکدےبا فاظ رض ١ضانش‏ چھا جیا ہیں ا سکی دح سد لہ ےکہ ہدام رکھلی 
ہھ مھا ےکی امیا کھائے سے ؛گن رای ا الیساط فی جس ہیں اس رکے ا نڑے مو دہوں نے سے بے سا مہدججائے ہیں .ام سک ان 
سے ملوت پا ہگ یا دوس ریکھانے ٹنکی امیا تھا سے سے سر کے انڑےمعدرےمی نت حا تے ہیں جو اتنا شی میں ک ارد 
دو ران ون می نک یڑ ےی بی ےا ور( ےگل لیڑزےے انڈڑےمی من لا را معرےمیں دومار ہت عاتاہےجباں 
ےپ یو ےیل فیا رجا ' 
مکی بر ائشنی -. جوان نک مکی مبا یئ ماج او رش ح٠‏ ای ہے 
جران ادوکر مکی با ٣ا‏ او رفظ ۵. اج بتاہے۔ 
جوا نکرم ےد رسے رنگ کے پہدتے ہیں ا نیا یو راس ل مزناسےنیکن دودںمروں سے لویل پرتے میں ۔ 
نھالدی ر67٤0‏ ہ۴7( 2مم ردق 1 خر کے با لئ حفح می پا ھا ےےہں اکر نکے اخرا جکااشکظام کیا 
حا “ےہ ےکیتایوں ادر× ھ۶۶۶۸۷ کو ندرک یک ےتخرا یا ں سداکئے ہیں ۔ " ۱ 
جۓ زاگا ع] سفیرکرڑے ) ر جج0 2۸ مم با 7 بھی اضان یں اط دا خل پر ے یں حیں طط حکیجرے 
چو ےرہیں جوان ری با جم ا لیے تک اورجران مادوکی مبائ مم ا نک بد ے۔ 9 
سیتاکے کی ط رر تل ا ورس غپیررنگ کے ہت ے ہیں 7 نیت اور ق لن می ںوچ درجے ہیں ۔ ئ۶ انیادہ/م نتقعر 
سے باہزک لکرعلدی حض مرانڑے دی ہے لیکن انڑ و ںکی نگ یکا عل ہا نہیں تاہے۔ انڑو ںی صا مت ہہ٤×‏ 25۸ 
ہل سے ادردہ ایک طرف سے پن ہرئے ہیں ۔ : : 
علالاتکرم : ڑم و ریا وطر رالے اور بدا حا سے ۔ سج خو اب می ےر ےے میں اد راس دن 
ہیں٠‏ دم وج کی صلامات ان سے را سک ہیں.۔ا نکزوں کیج دی سے وں میں بے درح این بیدا بد اتاج 
١‏ درا نکی مرا ردں ط تکیجڑی بائکل سر ہ حا ہے او رس ما ربا راس را نے حباناہے اد راتا ہے 
ا سے ا راربا بک عاجت :غا رن ہہل ۵6۱۸۱۲۶ ۷ ادرکا سے یکن کے ١م‏ راس سیا بد جائے ہیں - 
جو انکر مک یھی ب ماغا میں١‏ ن کے اق ا:نڑہ نے لی کے جاخوا ے ےک ےخور دا امان سےبی د ھا صیکت ہیں ! 
جم ہیں با سے سر اس و نکریم جا رع ات اہے۔ 
ہار می دوض کے اج امج دیں :دا مفلو حکردہینے وا لا مرو( کڑو ںکو ا را لیگ ولا نو۔ 
کرما کے دیے سے لے می کسی خاضص ا تما م مکی در تہہمیں ہے ۔رامت کےکھا لے ےب راک نو راک دوا 
اف مس ٹوا لک لی را تکراو لدنص تحص دوہری را تک ای رع ا ستعا لک رلیاجاضے ۔اکرزنتا پچ خا ط اہ ۔کلیں 
قپدرددن بعد ڈذدبار ہی یکوریس ینامیا سے ۔ اس دد کے ا مستعا لی ےکوی علانا ت پیا ھی ہیں ۔ یہ سو ذالق 
یب یت سکور زان کا نسا نکھا سک ہے ۔ 


لشدیبات 
سان کے یی ا بکشقتوں کےےقر کی تا کے سػگنے ہیں ۔یک قرمی ننحوراک متررہے۔ 
کخۃارٹسفیز دمراورکھاض یمیس بہت فہدہے۔ بدرقضدغابص٠‏ تقد ارخو راگ یہ 
ای سا می ودنعدعخیدر۔ سپ استعال:ددپاوتجارہوک کش شی دک رجایں. 


ۂم 

کش ۱ میٹ کا 3 واج لقوہ رکھا سی دمرادفددد رد اما لکول کنا ارض تا اننس کے در ےکوفرے روک دتیا ر۔ 
7 خیب امقوال ۳ پک کن متخ 6ذر متیں دز بای میں 
حر رھ رع زی کید ادزیان بای مذرے۔ 
0ر اتال :.م چاول جا گی اھ دنا سب اددی کے ما قاستع لکں۔ 
کقطاضش مر سپ درز کومتا ا لوت مد گنگ و تر کوڑھان ہد ےسج راضر ند 
۹ تاس اوداتوں سی یی موامں اضا کرک کوک او کی طات تکورت اط ےج 
درد اور> ن وکنا ہو اخصاب شک کے سط تام آلا تہ مک اصلاح اوران کے افعا لکنا ہی یخترراو رق ےمقل_ گے 
ضعفکدد وک ےی یک ممْرزا ”لی بہترل :- ای رش بالئ اکن ادا ینک متدل می رککاستعما ںکیاجاما ہر۔ 

.2 وم سن بگردہومضاغےکرخا عکتار۔ براقہ یو نعقرب یامخون ‏ الہرر 

کش 0 مقدارفرال :۔ یہ - 


ش ہدج ا ری مدد ےکی خراب زلوتکوذ بکرنا مق وق بعدہدگیچے۔ رق دواڑ ال 
8 27 مقرارورال :-چائل۔ 


حسوربھوا ہے ےس سو جت .ہتس ے 


کش نر اض ہتخاس طبض ادنت ےتیج ایر یضص تہوگب اصرا الا اؤزنواز رر 
گنی یل اسلاں رکگڑت لامپخاہیخرآ گرکھا زخازآورتکل ریا وقحتص اوریق 

زی ملقت ممیال سلہ کیل کیاکتا یج گرا خلب :و مٹرٗقلیے نا لکوسن ترک برض می نام چاو 
2 ا قحال :ایک تر جواش نرجون نین ےکلاں یا جوا رون سا دی رکرکی ی۴ک یتیں۔ 
2 ران کے یے بل عمق بی بد رق جو نآردخریا۔ 
ا ۓ مقدارخوراکل :-چارل۔ ٠‏ 
سم خْتلو الما تسیااکشت بنا ایک ا رٹ ہے بس اس ز رک ای با تا اعلادر ہکا وی باد یی 

ّ 7 ائرئیں یں ہب کرفا موا تاہو۔ خوراںن ددورع خرب ملا ہے چم ے' ےکا وسفیربنا,و۔ 

طبیب کے شر با لکیا جآ و 
جر5ر و رتوں ادرٹرددوں کے ران کے سے مغ بے ۔ برق نی وکا بانح نیج اہروالا 

سے مِقدارورال :۔مچاول۔ 7 
کش ۰- سرن کا رتخا ص تی تی رکاگیا تہ کے عحضلات داخصاب اورتام ماگ زحصییہکرق یرتا وٴقلب' 

جلا۔جزر بلو ربز دق قب وق بک کواڑوں کے افعال دیس تکرکےتما تی امرائضرمیس خا مر دیما ۔ داغ اوردغ کے 
قاتی دی ا دسا اع کے متوگ وقیت دا خی ما ےکو انا ہپھوک برڑٹھاا وآ لات مک افخا لکزررگر وجار تیگ 
دای ہی ٹکو ھا دا ہک حفاطتکتاہو فتحیات ددئل ف رس كوقوی یکر اراض ےخلاف مناخت اتہر نہر اگرتاے 
تیب اسقعال :. ایک تر بل اکسن با مغ خاص دا میں رکگرکئیں ۔ 

نا 3 اعضاصے کی کوطاقت داد جات عرییز کو بڑھا تا متری باہ ہو۔ 
کشت ج لا خرد تیب تل چاولکضت کن ایک تر میں ملا ری تیں۔ 
پک داغ ادردما کے رہ تی دز نکوقوت دبتاہے بعرارت ریز ی انیل ہیٹ ہک اط ت کاب“ ق تال 

کش طلا کلاں دای ٹیل یو طا قت دےکرامرامض کے مو ں ےہر نگریاتاہے۔م زعحبی کے افو لتیزگرکہاہ یس 
ان نمایا ںکزاہے کوک لگا ہے .مود ےکی کیل مرکات یں اضا نر و۔ 
رسب اسفتعبال .ایک قرص الا انسن میں یادوا ءال سک متترل ٭ بے ہیں دک کر دود ھک شا ت ھکھائیں ۔ 


7 
یم 


2 3 
موا مرگ ولک خای ما ےکوھاکراعل درا م رارکت دیتا یثقل دضعور ادرک اوریسی مازات دشر" 
: رای کت باہے :خلۂ سض رام قلب؛ بطون قلب اورقل بکی دییارو ںکرطاقتشتا ہت ز تہ 
کے ظا مک دیس تکرتا ہے۔ احصاب کے مزاول وا کے نقا تک اصلا لیے با: ِحرآت پی رگا ”یپ لرطا قت دے سر تکونتا 
ہے سزیم تس لکارتاے اکا شی مریھی من رہے ۔فشنٹ الد می چو ںک سز اقم ا علق اوت وا نالید لک بیترت 
کیٹ مان سے بر رہے۔ 
۱ تیب استعال :تر الیم رککیا خروم داد اٹ میں مرکایں .اد سے ددع پ کھت یں ۔ 
وت ص حا ہس پور شو راس مم رب مھ پڑدں میں قح ہکا ھاے میں ارول می خون ا دم ہگ 
کے ایت فدہ یداہ تل بکی درو ںکوسی قوت دا تے۔ 
ریب استعال :۔ ١‏ قیص ہ ماخ وگاؤ با ری می کرکھائیں ۔ 
کش لا فلا درہٹلہ کےراضے سےنیارکیاجاتائے۔ یرک تیوقت د ےراس کے تی نو نکی لکرا سے معرے کے طبقا ت١‏ 
و حضلا تک زیکات دیس تنا وراس کمنصلف مدرکوقوت دا خو نک منی رد رات مر بات می تید کرت خنگد 
می اوصا فکرکے طا ا قت نین والی دواہے ‏ نکی سرت بڑعا رق خون اورعا ملزوری جس مؤٍیرے ےک وسغفیدناتا ؤ۔ 
گیب اسقعال : جوارش بساسے ماش یاجوارش توالینزس با وا سک مت جوا ہر دای + اش یمیس لکرکھاناکالے کے بعدکھائیس نال معددمیں ذدیی 
ردان :سقعل ‏ ںترضی ں ہنا رخو راک :۔بڑی عردالوںکرہ چارل ے٣‏ چاولگگ ۔ بیو ںکرنہیٍ دیاجاتا۔ 
1 ہ۔ ےہ کرجا بے بے ظ . 
کشتوؤلا رد ہحدہ ادگ قرت داہی مگ مزاج دلو ںک لیے سناس ۔ بررقہ وَاث ال معترل سادہ۔ 


فو اف کا مان یوالا فولاڑکا یمک بکشنۃ دل دداغ ادجی کے سی خاصس رج خوںل بکن تپ داگنا ہر ےک 


سخ سیکا ضحت معدہ ادج کے یی ہابت می ہے جس رکف یکنا موی وذاگیں 
چا ان اتا ارت غزیکیفاظتکتتاہ نیب اسنذعمال :- ء ول ی اک تر دواٹ نک مضندل جاہردال یہر بک اج بیز 
مس ملاک استعما لک زا جیاہے۔ ترش ادرباری جچیزدوں سے پر زضرددی ہے۔ 
کش“ 2 8 الَلُ فیکھانسی انارک لی مفید: بجی ابا شنہیی جوا ہردار۔ 
مقفدارخراک :۔۷‌چارل ۱ 
: اتتتاق لت تا خدہ ری دیی ٹم ٹگلین ا درد حعضاتےتناس کیج کوک یقت اورا تل کو دنت 
کس مز ری ٹروک قزت دک اک رڑھ' 7 ہر مددر ےکوی طاقّت با ر۔ 
تہب استعال وک ڑھا لک یلو بن ما شی مایا دکھازمس ججریان 'سریت او اخ کروی کے بی جو نآ دخ ای یھی ملاک جع یارات 
وسر تے وقت دددس ےسا کیاکی نشی ہرز منھارشو راک :. ٹریم ردالوںکہ چادل سے ۳ چاو تگگ۔ 


و 
: 
1 کشملونق پیک وع النعل اورعرق انس ہیں مفیبدتے۔ب ڈمف کادا۔ 
قاد 
١‏ 
۱ 


ہقداظورال :۔ چادل 
شددہ[ ے جربان کے یم غد ہے مازد نل یرک مٹیھاتا اد رخ زا و قزت ھردی کی حفاظ تکرزنا ادرعل کو قی ت تھا جاستیے۔ 
۸۶ ا ھدوا و جا وخ کزنا یقرت مردی لک حفاظ تکڑیا درم رکوقو تپ ماک 
و تہ تہ 
آ ا کے اٹ :وق دا“ 07ٗٹٹست٣0‏ 
کضعرمریبان مار با 


و سس ےق جر 2 تم یر کزان جا ہردار > مان یانحی کاو بان سادہ ا قولمس گی ستما لکیں 


خر ما ای لہ اکن ایک تلم سالاکرک ھا ۔ 

اتی انرات شس رساتکترگزنا ی: احسام ر باطیہکوقیت دنا یکا 
2 یگمزدریکددو رک کے ین زل وکنا می اور رر رر مضعف رماع 
وا نز ان ھنریی میں رکدکرکھائیں.ادہرسے ددد پی مگ یں 


۳م" 


7 رکا چٌ وس ید میسن اعضا ےرہ گوقزت دنا ہو۔ 


زلیباستعال, ٠‏ چاو لکیشے اڈ اش سے مات یاوارش ارس ہ اھ یں ڈاراسڑعا لکیں ۔ 
کشام 72 7 ست 2م زرجودتوں تن ال مکوقیت دا برا درسیلان ات کی تام اقم لان ذری لکل * 
و 7 
مر < - سطان ر گکادد رتا کت ال کے دفدخرکد دو رک ھردوں کے ران اور الام ام لی ری فائرددتاہر۔ دا اوراطرن لے 
طاقت دتباہے ارت خی انیل میٹ ک حفاظ تکتاہ :فقوت جیدانی زدائی یی )کرڑس ا7ے ۔ 
لیب استعال کی :۔ ایک تر و ماش مفرح خامس ای گا ان ع نی می رکرک ری کیا اد سے ددع کت ں۔ 


ابر اصاب رقضلا ت7 ملرطا تت ہق رپا پیہاڑاے۔ انحصصابۂ شرکیہ اد رکصسب ‏ عک تر کے جن ومو رہہ یک مزوری 
کو فی کنا ادر رت معدک تر کر ڑہ تما درکھھوک اتا بر دماغ ا وٹٹا وا رع تاہردکزدل:روزنال نز ریا گار 


ب استعمالی : ایک تر ہاۓ زوا الگ معقدل جا برداریں پاب بالا جا رکوکر لی ہی پان ضا استعا نکریں۔ 
کش مر تام اعضائے ریرقت دا ارت رز یکی افتکا خم لت ری نۃ: خقریٰ بابرا و تل 
وہر خوا یی ںکی اصلا گناہ ہ روح میس لطاخت پی زا ہر ان بی چرےکرا ینابتای 

تہب اتال :ہاو کا ہراشا کاڈالنک جوا ردازماغ ارز ان چا پردالا ما تھ میں لک تھا لکریں شی سے پرمز 
21 20 کال شک تسم سیل موا وک زا لکزنا ہک فسارخو کم ہے 'پیی ٹک کڈ ںک وا ککرتا ہوک تج بر 
تیب امتعال: ۷ تطرنے ھدقوے پانی میں ح لکرکے امقعالکیں۔ 


ِ_ ل 


لور 2 سے مودہ یں تاس ا کل کی دم سخو لد صدرت ایم ام یں زق اہ 
5 یتآ اوروہٴ' لالہ ہو ب کم حضائے یوقت ھا ٢‏ براورا نکواعترال پرلاتا ر۔ دہ ق ام ہکوقوت دتا ابراوراری بے 
امسا ککقو تکدا ای پر رکا ہو اس میں قیت ضینے ول اززابھی شال میںٗ> 2ری ندرا لب عی:مئل اورزعفز اع یرہ ۔ ایس سے 
قد رن .اض برا سکا ا اخ نہیں امک یک مغ زا ان میں۔' حقدت با ہکقائم رکنتا ہر ام ہز میں اع ان سے اسقعا لکراا ا کت 
اطباادرددصاحبان لین ملیغو ںکراصتوا لے یں۔ 


لور سیر کرای ڑڈوں کے دباغ تق ادویہادیننگک رکاج رکز اخصاب اوروأغ نمزد لکرطاقت دیٹاہے ٣‏ بل مال 
ےا رگ اش رڈ لک ماہ ڑا ہے تصیبوں کے طنقات ہین خحیبوں کٹ لوقاوں اورا نبال نکوقری کے اذرلید 

کا کیٹ سکم لکوبٹھاد بت گردوں اورکلا گردہ کے اذا لکیسیدج اور کنا ے دنام ک ےنانس دو رکا پزادراے اہنا خوش ج کل 
رتا یارکنا خی ہجو ریلیتیں جوان من کے سے ضرددری بی دہ ماکاک ے اور نگنلڑوں می دہ پریداہوتی ہیں یں قیت وت و۔ 
ایب اسقعال: اس کی ایک خوراک ھ ماتے مھ مات ےک تپااکمض تہ طلاءم چا ول لی کائیں۔ اہ سے ہدام تر فی کی 


رک ےہ مقرارخوراک ٠‏ ببڑی عردالوںکدہ مات سے ہ مات کتک۔ بیو ںکر نہیں دیا اتا ۔ 


ا : 6۲٣‏ 
1 رں 
إ ےکر مس 1۳۰ ملتوق ہل اوزنش کان کے سے بت فی ابت ہوابے۔ 
لو ا بت زوالا تخرک یب استعمالی :۔ قولہ یحو قکیاضی کے لی ۶ یئز بان ۶ نے ادرسل کے لیے عوقی شی فونے یا 
عرق یازننگ٠‏ نے کےسساتھ تا لکریں تنم رائھی استعا لکیاس انا گرم دبادی١‏ ناےببز 
کم |داھرس مقوق دنہ سینکت کور نکرناہجوا وش کسی یس مفیی دی 
: میں بارام ترکیب استعال :- 'قر ضکوسون وقتہستمالکیں۔ 
اج لاد نزلہ ادرکھا سی کے لی ید حار تکوکمکزاہے۔ 
من ام ترایب استعبال :۔تولہ یوق حر ق کا زبان ء۱ تر ے کے ساتاسقعا لگیابا ۔ 
لت .- ر و یی یر تہ تب دود کی میے الع قادراے پا یم راک مک یف ین درز رک جا واورلضم 
پصلط ب سام غاب ہماناپ یج ببھی سااض می گی اور ہہ مہ لحوق ریڑی سنا لکریں۔ 
رق بتان زا ورکھالضی کے لیے مفیدیر لف سسیضکرصا فکرنا ہی ترگیب ا صقعمال :٠ہ‏ اٹ ے۱ تودہتگک باعوقوق 
گا ان تویہیں وش دک رض بکرسوتے وقت بات ائستجا لکریں ۔ ٹرش راد سیا حہ رہز 
...ہا ج8 اشش٭م نز زکا مات یکےلیہ خبایت غیرد سی کرصا فکزنا او شع کو دو رک ناس ۔ 
مرن 0 ل می یتما سے ا اونگ عق گا زا۷ قل یاددسری ضاسرا دیس تما )ا 
حى رش مہ کالکھانیکےےمضے۔ 
لمرں 1 رس انتا ماشے غق ات 
رن یپتن مہیمسوسود ہو 


ریب اسستعمال :۔ اتی موق ع قگائرز بان ٣ت‏ ےک ساتیاتااستما لکریں۔ 


رع اح موہ ام اودکا رفاک ارز ھارک تاج 
ترک یب استعال :قد رلعوق ۶ قگائبان ٣‏ تد ےتا سیا سقعلکیں ۔تنکاہہز 


مَالؾ رم کن ںک یئن دالقا ھا ح جات کک فت ہی خوںک مرکات دددیکومفندل بخائیبراورآنڈ کے نددرجاز 
اس رسالڑیکلنڑز ای زعروقی حجاذ کوطاقت دنب ذرب وفحاظہ ذرب مزین داسپرد) میں جورس تآے ہں 
او دا دن ان میں دانے جات میں ۱رس کے لیے ماق مہدت ہببت مغ زاہت ہوتیہوادررفت رف معدہ کطنقا تکوقت دیراسمال کل 
گیب اسقعال :تر اجو ستگد فغ انی مکش یامع دشا مکھائیں۔ از تککے یی تیار ہت یں , 
باژوار' یا نت کی شش رں تصضصل یس ٹف ود و ری ہے . اخ ات کان کے ہی مکیکردی ! 
تین الک سیف لںکیخوا نکی دج سے ایام نایم شمد یلب تکاسام کنا اہ وص کا لرڈیف میا ا سہٹ 
یما دبا و لیجنا ٦د‏ ماف نہیں ہتے خر ایی ضد لیفک داشت اہر ایس خوان کل ماہواری یم فیذات ہل 
: جج یری مطاقت وی این ایلرک از نف رای ت کا سا انال پرلای ہو اس سے رکا ہواخو ضرم مقرار غاع ہتیاے اور 
ار اہر یی ںا ۰ وج 


کرک 

مجح دحتم سے مد یں ردان و تک سدترخحودردف ددا امین نات ایک ری نر 2م ' 
سیختات ص۳ ےس ا ا کر ا ا وا 
ازیگاس راھدا مب ےد دی رو ں یئک ہق بات اہک ےکر ون سے پک ترک 7 
علاۓی شر دداہے یی جال خن می می کو ری علاج سے بے نیارک: تی ہے۔اضا نک دن ظام بہت بحپیہ ہے ۔اب 
ہنرو کے دومن سا سالک ج اکا ٹک بجد ہلغ ودای رون ع راز فہک اسب اکھج نیا ال حاص لکرل بے ۔ 
خند ودب ما مدہ گیا وت کے اسبابواوہای مہوں با مموڑی عامطور یھی کے دد یں الیٹ ت یکس 
تال ے ماؤلبنناے اوراسمیفهیۃال ےمان وا لي بے 2 نیا تی ار ورےدت زنر 
کااصف ےکر ہے ۔ی تی یہ خو ک خلا میر تک یلک ام ای ری ہے ام آس اناو کلم رین : 
الصت ۔ں ‏ ماقو مت حیات ددایل فو سکیف تکرنوا لے اس وگواب ببت می کیو سی مت یں. لپذجت اگ 

7>" _ستخھاع کے باوجد با بب ریزو ِ‫ 
ماءالھیعت کی بڑی خ لگ ڈھا ول یا یک وت ک ہنیک ملا کی اپ یع رق مع دضا میس دقت بت اہی کت اور“ 
بجی جوسکتا ہو آپ ےہار ضرت 'وورہ:ى“ی یا ادپڈل بیز ٭لیں ۔ قح تک طاطلت رزکوںکآتلزگکیزں ‏ ےگیزگ ے 
ارالیح تکی دوخوراگییں دغام استم لک كکان ہیں ۔گرضورت ہوتدرن' بین خوراگی کی دگکاجا سی یس یکن چو خ رک ہل ھ/ 
اتال نکی ۔ جن لوگر کی فویتِ حیا تکمزدجوادہدگیمناسب بررقؤں کے نع دام ما اعت ۶ ٴ۱ یک مقلاریں یں ۔گر 
یں رق تو مل خر تر حطب تلق ب رخ معر ہرگ اذا لاحت پ ,تل تی مناصب بے چرھن زی لیناجاے۔ 

ری لک ہوئ ےزورگوں کے یع وشام ما الیحت دید لا ستعا لکنا ہے .ای ے:ڑھال لوگ ںکی قرت حیسات 
سڑھا لن لیے مال حم تک ایک بی راک انا ٹر دکھا ےل نیس رن ۔ 

جن لوگ ںکی بی تکا کان کے برای دای مال تکی ایک خواک خذاے بعد من اس ادرین لوگ ںک یکو کک دج ے 
دی ایس ما الجصح تک اک خورا لکھانے س ےآد ہک لی جا ہے ۔ پت 

االصحت بامکلہیضررددا ہر- دددھ پی یے سے لیگ رسرسال کے نمی کک اسے بل خعردیا جا سکتاہے ۔ 

ہپ کا٣‏ ما سے برا دن ےتک ملالمحت ددد درد مس داجیا ہے۔اس کے لے کاب کوئی خی نیس زی ہرحامت می ات 
گواستعا لکریکی یں مل کے نے می ںات حیا توق اد اکن کے لمحت سےہہت ادس شا یر کی ددالل سکے۔ 
ھچ اپ ددع وذ تقتیقات زرات ےدام ران نقا ھکد کرد جوماری ذو ںک 

7 دو لے وہ ےپرد جا ےھ ۔اب ام سککے حرط 2ۃ تار یک موا سکہزادینیں : دا )کل اوڈیسزیاں ملاکرکزکے ریچ 
انید ری اجزگھا صلی سا ہیں ۔ ٣×‏ شر تککشیرکن سام اس نظ ہنم ےك یگ کے ذری سیا لکردیاماا ہہ جوآسانے ددرینا 


کے ہے ضصں اود بس مرں غ خی شس وڈ و دب جرد رت 


از ۰۵" 


مسسسسبببسر یس ےپ سس سے سےننتی 


لی عا سے ڑھو ں کل زدری: عضعت اخصا بک لیو ںکومارا لم کی دی خوراک شرف ایک وت کا تھا لز ن چا جے۔ دلکی 
کزدری اورگنی ان دنو کے لے ہرد کا مارا لح مآ دی وی خورک سس ایب ماانا رک ری کے سام ات دوب انز اکا صتع للا 
بجی ہے فوایک وت دود و کے رات یھی استعا یسلت ہیں .اگ ما خشیکیعصورت میں مارا مارک آڑھی ورک اص بای اع قگلاب لا 
کو رھوڑا می کودیں رک ریزو ری اور نکی : خ نکیکی زا یمام لی ہر درا ا الا رت می ات پەداہے۔ الس ملین نکر 
مارا لاک ایک ورک کو سیل د انار زیاداچھایے )کے ری کے سا سج لین یا ہے ۔ یا سک یآجی یھی خوراکی ھا اک نے کے ود اتا نکر 
چا ہئیں۔ موک : ہد دک ما رام کی نو راکوں سے یھو وککھل سان سے کیک نک روک بڑعا زی ول رکھا لے سے مرھفنٹ ہما الا یآ 
آ دع خو راک نی چا ہے ۔عا ممگزدری اورییاریکے بعر یزدری . یسیو :ید کے دق بی ماب ے4 
پور خو راک ٹیک وق ت میں برداحشت ت پ وآ یآدگی خوراک مح دنس ےہر بلق سا ہے ۔ بڑھا ٍ کور یک وی ےی دارم 
بہت مق ہے .آ زگ یآلؤی خورا جج ادررا تکوس نے وت ددد کے سا مو ا سقعما کر چا ۔دلارت کے لع رک یکرزوری )کررورآرے 
کے لی زی کی موی ےرک عیقیت ےہر دکا مارا لا ممیت مغیر .یآ دی خورلگ رن یں دویاررد رر کے سا کَردیناچا جے۔ 
برحیٹز : پبدردمارالام کے دودان ا ستعا ل میں زیا وھٹا ورزیاد میں دا ٰجزدں کیہ زمزرریہے۔ 

3 1 ککقت احقلا م یکا ساب دا نیا بک نال م کسی خاش کی دہ سے دبا سوزسن ماق سے اس سے ے 
مم اجتلا مت سے جو نکھت ہیں ۔اکنی کی بری عاد تک دج سے (کادت تہ ران سکیانیزی میس م نل ہد حجاتے میں اوران 
کوذ یا یریک با مڑے الام ہے ال ہی ملیوں کے لیے مریخرفآ) بنا کی ہر یکن سے ا حا می ناک رت جاک سے اجتلا 
رک ات ہیں۔جمعاغ ور یت جو ںکرتحف با ہکا جلا حکرلنے سے پیل می ضػکے اخصا بک ؟کادت دورگں وہ بپصرتوں ماف ایۓ 
ملیفو ںکردے سک میں جتربچے۔ ۱ 
و لَ لب لطون قلب' تی لب ادرصمامات ہاللیہ کے افعال او ظا مکوبااع ہنا .ا لات خرس طات تہ 
مر نکی کتتاب. دراغ کے اقبات ہنی پش یکوقوت قضاہے۔ دوران نو ن لرگ لے یع سضر ارام 
گرزور یکو رن کرت ہے .ہیی تکوقویکرک تہ میں ایض سکخلاف مناععت د(امیدفی لازنا ک ہپ اد ےس وگ نہایت م یدب ۔ 

تکرب استعال وتطے مباریبیال ۵ تی الیم ماکریاریے خام ھا ان ےک ہد دوفو ذقت اسقعا یکرت ہیں ۔ 

مت سی قرئی “نہد رم ی بوشیدں سے تا رکے مھا میں جرنہا یت امقاطاور فا لی تا نتسا ن‌یپاے 
َ یضر عکرتے ہیں ۔ میں ان می ںامس قون فا تی لوہ ہیں۔ 

تیب استعا کی نب نکد دورکرنے کے لیط مفا کا صرف ایک فرس را تکومد ہے وقت پل یا دد دح کےسا تا ستعا لیا 

۳ فمولددہمٹی وا رادرک مر نبیر ںکایریٹف اد 7ضس صاف رکیے اتی ؛ د انی مضعت معد ہ ١ا‏ ھا را پیٹ کے درد 

۱ نشھن ادربروڑوخبگھ یفعاہت یں چا بت نا ما تنرہے ۔ 
ترلیب استعا ل‌ ڈ ائس ددا کے دس قطارسے دن میں تین مرت مع ٠‏ دوہ ماوررا تگد ا ں کے دددعو :گا کے کے دو دعیا یا 3 


میں ماکردییا چا ہئیں۔ 
0 
رد یہ عکنازنق ںکہبرجا رخا فلف لا 
2 نٹ تکسیب اسقعالی :زنفن اہ کا الا ولگ انی سے یں اس ک دب ای٠‏ 
۸ہ رتو ںکویھڑیاگلیٹو ںکوقلب لکزا ہو دردد ںکوسکمون دتاٌے۔ 
0 جار سیب استعال :گناٹ ہی پکریں ار ےل اکس کک ہیں ۔مر درا سکیں۔ 


1 
7 دارہ۔ مہ بنت خاش کے ے ےنظے۔ 
کت٦‏ مم سح بر ساد ہو کچ دو رہد 0 


۷ك 

شی و اتک او زور کیرش ایا اد ہیل ددع مم یراز ین ادرسززش ضعیت الہ : 
مر ون مدق مکیشیکود رتا کک اف یکو درست اور کی خشاے ناک دق یی ھا کرک ایام نظاما 
اتا عل اکنا طاعو نک یکلٹیو ںکوکملادٍّاہے۔ ۹ 


می ںی اسقا لایس یپ پا وص لکاتناسب حسب ری جناچاہے می موہ ہری مک تو کا عق ب اشخب کرک یرد در ستما لکن" 
یدرو ز ہل ےقرف می تھا لکزیِں ۔ 
٠‏ ا ا مکی ددرکرنے می کی٠‏ در مکیقلی لکنا ءر۔ 
الصعصا مھ ہے و کال ا 
مر 2 یٹ 2 لباعتبال 2 یئ داغلبن در تقو رسیم مرا دراقود ڈنیل الستمالؤگّں۔ 
5 . ۲ ام یکختوں ذنخن کفکردہتاہرادرمتوں کے درداورطا رن کون مکزا ء۔ 
۵ : 
م سار وپ ولا تیب استقعال .۔ بقدضدرت مسوں لیب کیں۔ " 
٭. مکوحلی لکزنااور ریم کی جانا دیزی لکودورکرکے نک رتا اگ 
2 رکا ور 7 افعمالی :- پیلے زنمکوگرم پانی سے دصوکرصا فتکریں یراس می مکرنگائیں۔ 
سای زع آپ انا مان پدری خوش اسلول ےکا مرنارہ ےکا ہض ںی یآپ ا اح تکیگہدایشت کر تو رین کے ہوا رہ 
وط ستعال و یہتاعدگادرددم اخ ہیاں رت ہق ہیں خ گی دہ ٹاک درو نکی خا عولی ف کا رگ 


۲ 
مورعلاع ہو مت رحین ہ پک صمح تکزیجال رشؾ ہو ” 

ےر نم در مکی حالت میں ان لیو ںکااستعال بببت مغ ہزات ہوتاءو۔ 
تھی کیب اسقعال :مرن ئک داتکرایک وڈ بذددی نا رای گوعوادیں ۔خواب وط با تکوصافگردیق یں ۔ 


ماق 


ك,.ىك۱ |۱ ۹۱ نما ته قد اعصاتج۔خاع' وہ رصن کے لیے مفر۔ 
ون ازاران تپ اسقعالی ایک اض سہ ا ےنگ جو انتلاع مد کے یے عق بادیان ۷ تر ےکے ضاقھاسٹعانکیں اور 
ار اذہ حضہ رگ میں حر قگائزبان ۶ا لے اتیک سے لیے زی حخی. یدک سا استھا لکریں۔ 
سو 08 1 ر 2 ا جوا او نے سے بماٰعای ۔ اعضاےتزاس لکج کو مکرکے ریت انزال اومیبا ںو شکاہت دور 

ا7ہ گی با ءکوڈڑھائی و ودک ود عنودئن ط یا ہمہ کے تنا کب دیس تکرکے ا سک تو مک 
نشیککر یب تاب ال .تو ٹون اض تق م چادل پارکا مس ادرسے ددد سی لیں زاون ھ یکھا کت ہیں ۔دا جو ہک تم تیا ہہ وق 

یم >|ر* ممقدی اوہ ماد موا رق بن اور ےکا رس ھا بر زر ری ہوک خرات تی و۔ 
وناج ستا7 تیب اسفعال :۔ ہما مصکراستعا لک ماے۔ ۰ 
مو 8 )۳۴ پاہکقوت دی اقصاب میں عصلامت یتیک ےک زا کرد رجربان او رزق تکوکمودتی پر موڈ۔ 

ن3 ای اعمال ے بے یرون عق ما الھ نی بن خماص ھ تر مور لے ادشرت انار تد یاصرت 
وط کوسوزو یَ 0087 ٤‏ 

شی 0 جالینزیں نے پں کے سات ما کے مھ میں ١۱(‏ قوتب مردمی اورخوا بن سکوقائء رفھقی دم ہکرضے اور 
تو نا لینؤں او یی دیگرا حا ےتناسل وو موس ود و سے ممد > 

ہے یں اد دوان خون میں م زم ہوتے میں پیوس پنتزا لکے ات فی کر اورپے اتیل ذعزناکے یہ زرداکرتی اوریعالت یا کنیا لے ٠‏ 

٣‏ پوں میں طاقت اوت بک یبا دروخ قو تکوی رقرارمکتی بر دم مرد کی کفل تا میق وھ یھ را رس مھا آ پک۱۹ ار 


دک رش میں ےم کرو و ہے ضر رسک 9 ,ء۴ 


مہب 


.تعسو سم ہس ھجت ہے ےھ تمس بے سس سج جج 


ھی کڈ 
۱ تی اسطعال ھاۓے سے اتک نیہن استا لک بائے ۔تقوی انا ےک کضت طلاء ری یا ال اص دئشہ ترک ساتل یترک 
1 سریاہ مرگ یابرسا تکام مہ وق وق ریرمشنک دقرلے باصرت ددد ہک ساتھ استعا لک جاے ۔ 
۱ ۳ بین سورقوںکی ببت سی شکا تو ںکودورکرتی ہو غاب دلو ںکوحذبکرقی بجی کو دوس تک ب- 

0 نار مرگرر پامطعال :۔ بے ہاش ےتک وع یاراتکرستے دقت ستقعا لک ۔زرش دیا رکا مضیار سپرلد 


۹ 


ا اف دع ا ہے سے سی نے : 7 ںا 
١‏ سے 5 ہکات دی ہو مر تکوزا کرقی و ورقوں نکش ص زوا یت تل مس کید عو رق ںکنام 
ون ضیاری بے 


زور یکو رع 7۶ ایت منیداو یرب دو چو ڈو کت سو ںک شک مگ تیانیاگیا امہ 
خیب استعال :۔ قد یجن پاؤ ھدود کے ضا تق یاصرف ون ستعا لک جات شی دک انز - 
سے 00 ار را مو مس شس 
کن ران پا بآررہرےگرم ےتاوارالقہرخون رڈیںگتزل لکل ائرویرڈیگیایلة 
7ر2 : استعال :ا توق پان تر اہی ضزاس ا سا میں ممقال وک :و سال ےہ سانش ےہ شیک ٹوا ئ دو ںکو اڈ 
. انی اض کے ی ےک موسر میں ا سکااستعا لبببت سے امراض سےےتیات دلاارو- 
تر نیریّان تر کیب استقعال :ھا وق بادان ہدک ضا اتاستعا لیں۔ 

0 خدزنقام یہ فدرت نے بھے کے درسیان پڑی ںکےاک نات ہام زط کیا ب" جدشت قک 
مو ‌ضہاب ۱ ھک مفابن یساب قتل ات میتی راک تدش دہ ہں سی اس ضاہ خ دیپ ہیں ی جم 
جباضانمرخنتلتکاملذیں.یگ زی ںگ بالدگی برنظررکتا :اراس میں چو رک تدش جندجاے انسان لن رجات اورّالر تال 
کاقت با نیںںتق . ددساجو سی خددد دیو لکن برکنواککتاہر۔ادرم دا زقو تکزفائم رتا ددسرےجروان کے دبا ئوک دی کت میں 

مجخون با ب اور ونام ے ؛نافخا لکرصاحة رھتیازگپگیابے۔خاصى مزاول اومجہریں ے سج ده+ الا 
جےکہ یا فددک افعالکنش رکتاہے اہی یے شاب ادرتق ذستی بب رکا ہے تو قوت اک ا پعال رکتاے زور ںہ 
رتا زی )تک سے راس سست او ینا سکیا شار دہ رآپ سکیضہم ادرانصا بکجون ضا بآورگی ضرورت جو ا ایض خیا لکیے۔ 
ا 1 فان کے یےحیث خربب جن ہی دل دداڈ ٤دت‏ دتی تد رقاب 
سیون نر رکب اسفتعمال .۔ مات یجن عق سردیٹک ہت قورکرسمات تما لکریں۔ 


٦‏ سن 


: 2 سے 
سا جریان ایس موی می بک نسان لے سکوا نمی ای نکی ھا یتو جو زایا ا یراع اتا 
وین ریا ناعاک۶ل جوا لیگ نگ می لاخبوال قر تسا گہرا ئک الئہی موی مض ہو۔ ہ اطع نسل ریس کے وص ط تا 
یریم یب بعد ےی خلت پیدا ہو ذ نہیں دی بفضل خدا ہیں لوم کے ستعال سے یکا ت هن ہوج ال 
تب اسقعبال :اک تودیون اس دک ضا کا تما کی بھٹ اوباری چزیں حہہز۔ 
۴ خواہش سکزیادءکرتی رمقد احصاب اوڑ کت ۔ 
نون ملال ن ریب اسقعالی ہے اضےئیجون ا پھر حر قعز و تنے ازبات سفید مج ےک ساقد ات اسقا لکیں۔ 
جک ری حارت فرس یدک ہپن یہر عضاکے درک رآ کر باوکقت دق :مکش فکرد رآ ہڑصونون 
نون ہی ڈغگاں >“ چیہ ےکا رن گنھا تی رجاگ دی رالزلع ہوں انگ وقوت ادرفائم ربہر 


ریب اسشعالی کرد شزاس پا اے:اوسطی مک طاتت دلد :ا اد اص7 دفو ںان پان ےنات تدالکیں۔ 


اتآ شی جوا نک خول یناد زگ ضردبتاہیں۔ 


مو ےھ ال گردداوغا نکی تچری اود می ککوخا کرت ہادران اعضاکدقوت لین ,ر- 
ےی خیب امضعال :ا شون حوق بایان + عق :اسم قوے “شت بزدری اف لادتعا لکریں۔ 


: : | وھ ےون رگ ادلقاتہ؛ ررقت دگراسقا ای عاد تک کرت مرجنین دی رض 
ون 27 انی علویغان سووسسئئس شر رک 
ے اون ن'ضبْطرما] ,راورلارتکے بعداملعبیان ؛ دی الاطفالل اورس یش اما کا جوف زی کے با بیدا ئے یں 'ازایتہ 
زس رج ہجو نگ لک زی علیفا ٰکامتطعا لکل کے تسرے خی ےب ح ای گر نطبق حضاو رانیم بتصبا رض طو رب 
پر رتبدی لکل ادے تی ن کا دز ھا لک اسقعرارہیأگزا ٣‏ َو ا 
پت ئل کے پور سک ےگ رع ذ یکو بات میں ۔ اس سے سببلان شون نریاد ہیں مزا حا طۂتو کی عا کت بی ام ججو نا ھا اش رٹ 
ہرجا مور ت٤ر‏ عتیاطاً رن طبض بیز ن اصتم لکلض چاجے۔ 
گیب استعمال :ہاش یلین مع انی یا دی دک ات استعا لک جا 

مو اھر 2 ضخا یل گے رکآ و" مد ےکوقوت دق ہوا وک بھی ۔ 


تیب امتعال ساےہ مان ےکک نیجو نمی بارا تکوسوے وقت استعا لکریں۔ 


شرہ اد تزستھاء کے سی ے مغیس دک محقل اودا مر 

ک0 رر الو "سے سے پوپ لا 
7 ۲ وو یں قب ازن القلب+ شاِن الب اوریماماتب پلالیہ ےنالّص ردر رق وقل بگی حا تکر 

5 ن َ2 باقاعد ہکرت ۔ ان گن اور جا دخائ کے نطامرال رت دنک ایز کداتت رےرخل ۹ 
سا رک بٹھاتی وی وردادرا کی قوقوںکوقرقی دہ نظام امعصاب پراشڈا لکرمددے وروی تال حضلات داعصا بکزوارتریگا - 
پیداگنےبرآماددض تع دک رکی کے ۔ 
”ریب استتعال :-ھن اض یگحرن ہراہ عق ہبیےصتگ با قب گر ل :مقم لتیں۔ ۲ 
ص۲ ۵ قش ام جچون مس ائ رات می داگزنے دی اح سے معلفی خون ہ۶ رانک یا ام ادرتمادخون سے پرداہوے 

دالی نز لی پمارایدں کے لیے وید ہے دا ہو نکرت یصو نکنل مرک تیارکرلیاگیاہو۔) 
تیب امتعال بی یوق شاہترہ نے ع رق عنہہ بے کے سیا ٹف چان یکھا کن ہیں - 
ےی“ تھی سپ “لات زاس لکوقوت دےگرباہ اوربارة تو( 

کون فلاسنہ کر منما اود اس کےعضْلا تگرطاقت دگرہارہا جنر سوسرور رو 
کرک دردک وا ئە مرا دی تال و یر کرک ےھ پاکد ددرکرتی ,۶ مورے کےہ کو درست اور اش مکوڑھاک روک بڑھاتی انم : 
کر یم ندکی بدب دو رکرتی ہے صن راس لے ہر ےکے رین ککزھا تی ہر مقڑی احصا تسم ںہو کو ترصو کیک می ارک یاگیو) 
بب استعال+. را تکوسرےّ وق ت گیا رخوراک :.ڑی عروالو ںکز ہا سے ۹م تنک دیی۔ 


مج ك کا ں جا دکقوت وت امبانع دسبلان ری مکو رق مردوعورت دووں کے لیے مفیدکر۔ 


سلسل البدول دباربا رما بآ ناک لی م نید ہگردہ دشا غکوقیت دب ہو۔ 
مہو نکندر کیب امنقعال: ۔ ہا یوک تزنیٹ الدیدہ چاول ای چاو لک ساتھا ال کیی۔ 


8 كٰٰ اسان لہوا ل ونب پنیا بک زریادتی کے لیے فمدادرمخا ءکاقوت دب 


کیب اسقعال+ :. یبن شب کوسوئے وقت ے ما ثے استعا لکریں: بھی دبادی چیزدں ےہ ہز ۱ 
و 0ت خاززت دای وخ ر: سے بنا اتی بر دل * گر کی طاقت میں اضاضیکرق بر ادررع جرال:” 

ون ۸" اڑا رع بی رع ففسان یکوفر یکرق بر مقوی احصات۔ ول کے خاکی ماش ےکق یکر عفل شع راورحافظ "|| 
اناد تولیارکادلادہہداکرنے کےتھابل اتی تام لہ 


0900۰7 بے 


پبڑٹھاآ ہی ا تیگ کت د قھاسبرصت/ل ار ضادال 


۹ ۳ 
یں تک ددد 1ک سائاکھی استعا لکی جاقی ہو۔ ری عمردالوں کے سے ایک ماشہ 
۱ 00 نا ضمی ضا وخون ہیوڑےمجنسی اور نک وف رہ کے لیے دونایاب دداجل ! 
7 ( سو و یی کے پل ابا ہد ہے ند ردزی خو نکوصا فکرےبر نکر 
دا تنا ان وذ ےل سز زاکک ان رت ارت سے اپچاکرق مرا کو کر بز شک کل ایت مفیدے۔ تقو لک 
خ رما حیڈ ف صوقبات دق بک گٹیاکے دردادرذام می کا میاب گیا ہ جیب تہ 
تیب اتال ربا یجوں خر رت عض ناس موقر اف مس اراس کے سا قاسقعا کر بی اورزش امضیاے ہز 
7 از منو خی راورا سکی اصلا حکرکی ہجریان کے مغ ہے۔ 
پوت 7 پل مب سس ب استعال اک قد یو اکا ھتاہ ددد دک ضاتھ ستعا کیں۔ 
2 مو سے وی معرہ اور ننز ںکیزدریکااپچھاعلاع ا ججون میں ادرک رک ٠دا‏ پیپنیاو مکی مم اجزٍ 
ونم وی جن سنخاق سب امہ کہ ددمقوی جدہ مقر یج۲روامدارۂ معدہ میں جب رطوبات بے 
کاذیا دن بدق پرقرای ےمنقوں پر چون استعا لکنا بے ۔مفسے مال ہہت کوک سح زلگی ہو لے موقعوں پر یہب ہترضابت ہدقی ہکے۔ 
2 بڑعجوں ققتہمردعی کے لے جرت اگنہے۔ بے انتبا متا ہل بی خورک میس انا دکھی سے۔ 
مو موی وشیٹ باومس اندازے سےریادہاضاشک رک ۔ دل یش ونشما کا من حا تاب اکارہ اورعاقبت لت 
لوگ ںکو ند ی اسیا طف حاصل ہنا سر 
خیب اسقعالی :۔ ماش را تکوسوقے وقت اید کے صا ند ستعا لکریی یاخامص ضر پت ای دنق کیک اض ہستعا لکیں۔ 
تم اعضا ریرقت دی ادا کے نوک دامتعا لکرلے سےقوت زا زا در ہکا درل جل کر دتی ہے 
مجن موم تا ادرکرزور یکو باقی نہیں مین دیتی تیب اشن سی 
تیب اسقعمالی :۔ مض سس نک یچین وق عن رھ ےدک ساقد ا اضعا کی ۔ترشی امضیا ا دی زیو سے بت 


: ل ما ےکودوۃ ے۔ 
نین ار ۲ نہیں :۳ ات با ہآبتازہ 


۔ دض عادھارسکھسےیلژہدفز۔ "٦‏ 
ون ماواہ سس سو چ 
مج ںیاب مودادی اما کے مغ مات ہوکی ہر 7 . ۔ 


تیب استعالی دے مان سے اتواہنک ییچون عرق شا ہد لے عوق بادیان نے نبات سفید ھک صا ھکھاگ: 
جح عورقوں کل ساقطط ہد جات ے یں ان کے لی ضدر۔ : 
نون شا ڑماتدا با تیب استعال: ٭ماضےیجونء ئن تر دادما لغ مائ ا آے ۸اا ستما لکیں۔ 
ض۶ ك‌ 2 لاو اتد یک ھگا ایال رو تا رگا ارت ظط نیک نے 
قح تکڑما مکگھتی ہے۔ 
و 3 استعال : ٣٣‏ ماس ھ ما نک یہ چون عو از بان ٣‏ تج سے کے سا تھ ما صن چون تا لکریں ۔ تشاددای چزیوں ہرمز 


وآ مطرعات 
:- 7رح : دا ے زی ےک وقزت فی مگیب ہے معدہ اود اض ک اصلاحگک ت٢ر‏ 
ا کب اتال نما شا و سے شأرت خناب ‏ ترے کے ساتت باتہذااستعا لکریں۔ 


۰ ۵ 
٠‏ رےےہ د لکوققت د گرا سک مکیات ظا مکودرس تکرے انتج ور ر3 0 یت 
مو ا ڈو ال تزنرکرک پہچانری سویلۃکے ورق اورپ موق ۱ ا طس خھاہل یی جاتے میں جذب* لور 
تن ٹیہ دودح یا کے تسا کھاھا۔ سال سہاسا بک اڈاٹ سے ہب انتک کا طروال ں کے ہا شیک۔ 
7ق ا و سَادہ ارات كیضرھ ان اچ 
مر ر تکمیب استعالی :سن ضیف اٹوق بایان ۔ تر عق رٹک دق ضاقاتااستدلکیں۔ 
2 ۶ ۴ ص ایوہ نوہ وب پور ی ایل خا ص مر ‌تیاکیا :وبا 
می نح یت کے ساتھ فدہ خل بکیکزدری مگیہٹ زففان ؛ ادا کو درس تکتا ہزنہ حا ا ا 
مز کریھی رف کتے۔ زگیب استعال: > ماش یمفرا ابا نک متھامتما لکیاہاا ے۔ 
سے ا حا ریکیس کے بے کی درد نے تیارک ہو فرب زسیان ہے۔ ا سا حضا ے مض بی رڈ خوستگوار 
مع شاری ام زناو۔ توٌٗسٗہے-حویاا سو 
تد ضف دل نان سددارئ رحقت اورعا مک زدریکودد رک رتی گر 
مو ای ہیں تیب استعال , زس کی ۲ ےک ضاتھ یا تنا استعا لکریں۔ ۱ 
ےک دی ا او می طاقت نہیں ہگ دع یں لق یھ“ 
ی2 ٌَ تال کے لییصہدرددداغا دک لاجواب ددا مرج ھلنڈیکیں اتعا ل یمن میں٠‏ 
تع ریم زگ یدارک راغ م برق زد ماق حانظگترمال,۔ د(قکا مر ےک صلاج ت بیدا اکرتی ہی مبعدہ مم نی دا اود 
تام اعصاب را تی ے دوران خو نگورست اور خذاکی خواہ شکتیز کرت و تام داھک ہوادبارغ ا سکے اشرس از رفتناۃ زوا ؤ۔ 
کزوروں کل اود ا یکا مک ے دالوں کے لے لاراب٤۔‏ 
ام اواانرےہ ارت خر کی مفاقتک برا ادراعضا ےرم کوقت دی ؛ضحف اسبال اورا وی دم کے سی یر 
۱ ا یاول تل غ نات بریہرا اد می کزدریکدددرکرتی جوا مقوی ری 
یب ایتعال ہ۔ مرڈے د×غ ٣رت‏ ردڈ افزا مآزد روکسا قیاتامقوالزیں۔ 
1 1 .۔ سیب تام فد نلیا ناویا ت خا ارک لیے تیار "ا 
۱ ہمہ ٭ َال بہت از ت یش ہدتی ہ یف رق مادرتض نک (تصال اوزتصادم سے ہں لزتض زھ 
۱ اضاف ہوا می کم یا چتخاسلی ہک یکزدری اورذقائی کی زا رض نکر س دی لزت عحاص لن ہوقی۔ 
ری صدرت یں طز تیب" سے یرلطق عاصہلبہرما]اے۔ 
ملزز تیب ضرا بز: ا سے پاگ ہ'اور یل شمارمنا کے بادج رخخررارگی ہر حضف یا عق الم اور رمک اندددئی ساخت پرملز می ب لور 
ا۰ہی وڈ بر ناف اور تل : تی برا ولک ہیںے و تم 
ہا ینا 
میک یلظر 
جوف اوران داراجسام میں زیادہ خو ن روا یگ 3 نیدب 
یں یریت اس رق تگ ام رق ےج بت نططواع گ ل(+ِ ہوجاء حا سے بھ پک 5ر 
پردہائڈالت اس دباؤکی دج سے خون والہیں میس ہہ لے پا ا اورذ زا رقراررجا ال ےلات ںقیتبیرر دی ہلۓ 
تی ال نان پدکران کا ادن کقائج کے اورائزا لطرند صسرکح بے فاص طورىرکطط رےعضلا تکرطات تکشؾ ہے۔ : 
اتکی صلی مرا فی ہر زاصی ضرو ریب جو رو ےل دن مد :متا 
کی زطا فکوسا نے رک دک مب اصول سے تیا یک و۔ 


مث 


۱ ۱ ا شے یلان ال کا ءیض )عوقو ںکومۃا و سلان ارک بت س شس ہیں. درم رترکی و سے سسیلان ہوسکتامے سوزا گل 
۱ ا ے... ویے ہرگعاے وؤٍہ۔.اضفت عرف اس مال تیںہفید+جب/ رم لزدری جوا دیون م کیا کیک ہر۔ 
)ا خحتینٔ رم راوورز اکےافعا لک یبا قا رق ہے مخ سح فک وج سےعور تکجن امش لے رین ہیس وق یتور عوتیںه ینا 
الیقرس لمجا میں اشف ان کے ےکی مفیدہے۔ : 
7 نزلہوزکام کےمتعلق ج تق یہر رغا ح7 کے اۃہامومیں ۔یہ کلف ذزردعیوں سے نا کی اندر وی تل یر اتراندا 2 
لٰ میں اورا سکنل پر دم دا ربج میں یر درم ڑم انل کب کچ ع اب١‏ ررترت نز ہوجاتی ہر لے اورکانں بر 
بھی ا سکااخرمۃاہے۔ اس سے بیخاست جنا مک زل درک ماج علاحع یۓ لت 7 وردو کے زرنی۔ سےتمام بازو ںآرخاب ریا جلۓ ۳ر0 
روررجاے۔ مز ع ری اص ( کیا ہے وجدیدترین معلرا تل رضٰ تیر لق ے۔ اس رای چنرخوراگیں نعرت او ےر ناك 
ہیں مگ راغ اوران درگ جرے١‏ شرات نزنے کے ہوتے میں ھی بھی نما امیا لی سے روک دتھا رر ہیھرمی "نز کی 'دکاد سنا عطرد ری ہے۔ 
یل ٹکا ۰ معدہ اورآمضنؤ ںگوققت دجاتٌ اورا نک ری مُرارے پال وصاف رکتاے۔ پیی دو دائ یق کور پیک رکے 
: بینؤں زاین طوری ین کے ذکی لاحم ت اہ حون ماج یداکیکے سر ےکو خوش رنگ جناناتے۔ 
7 ضاء] 1 محلننیاتسیامرت دیس نایا جا ماب مد ےکرطالقت دک راس کے عطق حض۔ کات 
0 ل جا کی دخ ۔کرقرت رے) اور ہر٢‏ تن ھکر ڑا مالرکھا ناش کزنابی کے ائو ںی رہتا ےے 
عڑخون بنانے میں مدد رتا ہے نما ت اس راع ہے جم درس تکی ےق رورلزناہے : 
: تیب استعال :کھاناکھا ذ سے بعد یاسوت دقت پا کے ضساقرکیای لچ ادریٹ کے رگ ل۷ ۔ر لی زے د‌رتدتت> مال 
لے سکری.. تبات زدداغ ےت زی اودیادی اویل یں سے پر یرک 
خقَیازرا ت۰ تال ے لئ زبل۔ جال م حالَ م رلَْكک بر لت ۔ 


۰ ۱ طزوری اج اکیمسلسل رسد د فا ,گی ١غا‏ ل جیا تک مِقرار, یں سے ہے نک مک گر 

ب2 میں ا نکی عزدرت ہے او رج ا کےہع رآے وانے ز انے قفزورت رر )جا ذّہے۔ 
ظام اسےصجمیں حیاتا او راس تمالا نال دو ظا تحت کشا ای شاو وش تکزدر یکر 
روگ اوجاغٴساخت دا ف تکوکزورکر دہیے وانے ا اض تح ضوظط رکھن کے یقن ہزد کہم رسا 00۵ 
مدازم”حت دحیات یں سے بے ۔ 
اٹ 1تیا نع سمش ان سر رین کے جاور زاس زا سلپ نے زالاكگ اس ایت 
ایا مقیید دم م کب" مہ" تا کیاےچھ رد زم رہکیکعزی) دی انا ئک حا ص لکرنے کے لیے اعت دکے سا تھ 
استعا لکیا حا کنا سے ۔'طو ما قعدر نطو ربر نمی ایی ج یرد ںک داد را یدگ می مد د دج ہےم و صن قوسعد 
کال رےیںب+اسرڑیں۔--۔ 

مز رآ جیب شید ں سے حا صملک۲رد و ضا صے؛ ملک اور زحعا نکیآ می ز عق نے '' لیا ہ اکر بے 

قذانا کش ددابی غ بنا امج سلاجیت اد رز رعرہ می ادویہ کےسا تمہ کت یل قنری با٠‏ ا درنقدئ 

ا داعصاب بنادیڑے پ_ پمدر دک "لوما| ہہ اس حر برساننٹ ینک درک ایک ای دداےک 7س ےر 
بد انا کو اص لکر نے کے بی اما وکیا یا سکتاہے ۔ یکا نرک نی مضدت ×١:‏ ما فو 
عاشع تہہتن اورک کا ما ملا رن ے کے ےی امک سا مت سی مو رو مض رہب 


۵۲ 
تیب استعال : منعت پاہ :تحت دا راعصاپ اورعامزور' کا کے لے کان ھا کےببرایک رس 
ا ستھا لکرن چا ہہ .اگرزیا دمضعف برق و دق ںیہی ہلاخ استعا سے سا سکھ ہیں - : 

٠| ْ‏ ۔ || حم رم کک ض‌یںمنیرے زگ 'ارگزنا وخوض و دانف/ا رگ گنگ 
0 یتال تیب اہتعرل ؛۔ دوفو وق تکھاے کے پور ہقطرے ہو رسیم 

زوش ا وی ےرت دق ھت کرک ے۔ مقدزفراك بر 

رٹ ازللی س-.سٌل/تحقرخدک رت ے مترعبب مقدارواک:۔ ہد 


ہم و ہہ غلطغزاؤں :اف ذذ عدم لح اورتخلت کی بنا یکا اد کیا جان ادرکیاعدرتیں ادرکیام دس بکے 
کے این و مسر ڑھھ اوردا فی کسی مورک یی ادرسیار یکا شک ری ۔ ا سرت عا لی سی یک بی ظر ۰ 
لد با در ہعرردی رریرقح لیبارٹڑی میں اک١‏ ین رَیارڈ بکایا 2 ستمال ۔ 
سے کرٹ تی ا در یا ان خو ری کے لازئ منتصسا ات یڑ ی حدنگک بیا موا ادص سیا ستقل استعال دانوںکےن ریصن :ا نی 
تنک اد شح تکوشع زا رک رسک سعمیرددا زکجتین دق ا تکےبعردا اژں ککائیک دنک ؛صفا ئ اومسرڑع-رں' کیمضسوطی کے لے غُ 
کے مر بر ا گیا تا زم کھج ری دجحدسے ا ض ٤نا‏ بی رکھاگیا ہرمز کی چنلر اپ حصرصی ات من ددع ذبل ہیں : 

--. اس یں نی رک کیاگیاے جوا بن میکح رمیا تک یتم ےہ ۔ 

...مس وڑیجھم ںکو ضر ارڑعت مزربانا وڈ فکیتصرعیہتے - 

۳-۔ داضت کے قرع اص رک رتراب کی نت داخو ںنکوصات وسفیر ادرک دارنً ات 

سے سیف از سی ےرا خقرں برع یر دا غآامجائے ہیں نٹ ان داز نکوفز رآ دد کرد تا بے ۔اسی طرں پان نوروںکے 
داختں نے دالےصرخ دجو ںکرصاتکردیاے ۔ 

ایک۔2 


راو ں کے مزب غ کٹ مک اہ ے۔ 


رز کے عادی یں ؛ دہ نی نیٹ اتا لکرکے کے بج میا زگ اورد اخ کی 


پیٹ ی بوش ں سے تیا رک دہ ےگ لیا ں بہت مفیرہیں ۔ نموشیب ضرف طریردذدکددد رن 
ہے جک مقعد دک خر :یلان اد رسس تی نکد رمک رکے ایک سکدذ ھا لمت بییداکر ذنآے رعلا دہ اسر 3 
ےتید شی بک مقع دی خا ریغ زین اد کے زنخ میں اذا یت کے سا مت ا ستعا لکیا ]بے 
مرکییب ا تال یڈنم ےی را تےکوسرتے وقت دوقر پا کے ساع استعا لکریں بوںک دسا تی اسی طرح دیں۔ 
سا ۶ اما دی لکول نیاذارمولا نہیں ہرگ ایک صدری سےزیادد۶رتثاازمددوض سن ےت یس پور نے طوی تق با تک رر میں عزیری : 
2 اضافنا تی میں اود واساز ککی جدنیننی کک م نس قرع کی صورت م ںی کیا ہ: سوا اشن مچقسرس' لی مل 
سنیمد' متاورفلفل ود روا ںکوخواون ٹیس اعض میں زبر دست ایت مل بو۔ا نکردائوں کےےمو نا ج رکا بلع حاص لک ایام غائ 
ہن ےکک اکن نیا دی رامک اصول را قر صکییس ضے ریگ رس لیے“ فی سا موا ن کے ایک مین مز کی ۔ 
یع کی خراہیوں بل اع دی بھی یازیادقی ؛ دم عم اودرسییلان الیم دلیگددیا؛ کے لیے سا * ایک نہایت موٹردوای۔ یتصوصب تک 
ات رق پر انرانغازہہوکرد نکی ہی یکو عک لابو دددک رکےلیے: بی بی ایک اعلاد وک ام بی۔ععدہ وگگڑ۔ 
رس مہ ضر ری پینسا ٹڑھن دتی۔ ای لیت یا سا *خوائ نکتہہت اددیحت مدق بر۔ کی 


۵۳ 


نت رو ار می ٹپ سو شس 
".یلان لاحم .٠‏ یی بل ک ماکان جا ہیف زیادہ ہیک خرگ دا تر کان چاجو۔ 
٦ن‏ ” لٹ : 3ا ماک ڈ یکا ڑھلناھانچرٹڑے۔ 


ھ 


1 زا زا فیا تاس لکی خارزش کے سی سی می چ یجن خوا[ نکخارر کی ایت صرف باہرک می ہیں اس 
لن عکی اچچ صابن درد حصفا لیے دن یں روبا نول لگانا چا ے۔ آلخارضش امام ہا تہ لن کاف رک 
سے شرع دی چدقوای صورت می س راگ اورک ای مین انرک صفا لیے رآ زا چا ری ے صفا لک لہامےوہہزورجکزلہِن 
رو کی تی می ناکرا ند رکھیں دن می اتی رک ےکا موقع ز ہوقیر ری یی انام ان مس نکیا اسکتابر- _ 
ایام دفوں م یی یمم ارت ہوتی نے استھا لیکیا سناب جم کےرما نم جن خو از نکوخار کی کات ہوجاتی رای 
ھےکننولان ادہردا نے تعا لکرنا جا ہے ۔اگر رک لگانے سکززری معلژم ہوق ڑا سام رجلی اراس مس دحویاہداکیی پک یکا تا 
جوم ںی جزری ںاسکی دج خاش ہراس ریو کے پای دی ہی می یش دک نرک صا فکرککرٹین 
گا دیکو۔ زان ایتعال می جیاسعت سے پرہزکیں-؛ 
2 کا نکی کا لیف مل کا نکا درد کا نکی سن کا ن کا نامقل سماحعت :ان میں مل جع 
رر داہ در یں دا دی رہ کے لی یہ ایک مفیددوان ے۔ 
ترکیب استعال : ا گرم نطرسے دن میں دومتیہ استھا لکرنے پا ہیں ۔ 


7.-۔ 2< 
۱ ری ماد ںکا پیٹ صا تکرے اض ڈر ارگ ںکتبعنض 
بر2 صدلوں سے فزمواودادرٹ شا رک ںکاپرٹ او رس ماف رے ادر 
لآ ہے اص ےی یرت عام اورک رط رواب ا سے .ہہ در دی تر مرن 
تاکن میں کے اڑک ادرزد تما نا کالہداپداخیال رھاکیاہے۔زومرارد مت ولا 
قتبض :دی مع فاعدعۂابچالطا پیٹ کے دددہ این ہھر و دی یی کات ات تا 
مطااع استمال مر ہے۔ 1 


۱ بب کے دات ادس وڑ نمیو کی ماک ہوتے ید لا ا 
5 ہھرروشن او ما ملا ہوا ۓ کا بب بن سکق ہے. اس حقیقت ےس نال 
فا اد خی خول پیک ا نکی مٹنے ہیس اتی ا کات ایک سی علاح و دہ یکر مسوڑو ںکویاہ رات راوشفقت من کھا جاۓے 
ادوہفیا دوش پانے ول ان رہ ےسا مرکا ٹیا اے جودانوں کے جک بے از ہیں ٠اس‏ ررض کے پیر صددں فجن 
ات ہا بی جے ہل درد خان نے ماس ال ےہ کے ہکن لکیاہے۔ یہ دانتو کی ضزنی اسیو ںکاصجت کب ےآکیرے۔ 
زین دنت ںکوقد ری طور یکا ارد ال اد ںکان رتا نہ سے رہ ےج خی پر دش پاقہیں ۔ 

7 سر مسگراہریٹ ٹیٹس ادددانتوں می چیچھموتو ںکی پک پیاک راچ ۔ 


ےک 


اوورضخل ناخ رق 


یکو رک۱ رے۔۔ کنل جکٹاائیاں 


اتارک ای ڑےرڈامنی) ہار ٹت+ مکی)اسبڑی ‏ مزررت ب .”کیا - 
کیاکی سام تنم سز خراب پان نون رین گناہ ۔خون میں کا ڑد ہمانا سی ادرت یا خونکارجان ۱را 
ردزر ہک زرد نک مکی شکاىیت کے دوک یں ایک اعلامقام رق ہے .اتارک الیک لے برض اورڑیں_ 


ای 0 سس وس ھب ہچ شا 
۔۔ ہر 4 و بر سے خھیشنل ذارمولری کے ام ڑھکہدردتے اپ ردابق دداساڑئ - 
کی مہارت سے تیارکیا ہے :وش اننس رد کے لیے مض ہے یہ دداصحت کے سا جموسحی کیک نکزن کر سے برا کا 
نالبدں میں جھےمد سے لغ مکوز مک رک ےی کرد ہے ا درسکد یش سے منیؾ امن سک دورد ںکورفنکرلےغیں تہامیت موچ ۔ 
ترکییب استعمال : ایک : سے ددم ت نی مکرم ان کے ساس ا تھا لکی عیاضے ۔ دم کےریع وت 
یس یک دخمت دوک لیا کی ل 


٭د 7 ۵ ز ام ادرک ےاررقع دم ا دیز ن کے یی ایک موتتردواسے .اک 
الع رتا کک لین کی الما نیکیفیت ادزننزں کے بن زحبالٹیں ا کے ا ستھا لی صے ذاگرہ پھتا 
بے ادریا فکھ لع ان اہ تیب تمالم : دنم دوین تہ اس کے ددین نظرے اک یں ڈالیں۔ 

27 لا + داع درر راغ ہار داغ رںغ ؛داخ رچ انال :وڑیں " 
ہیر" . 


7 1 
سی لیلاما ہب رر ہے کے درر؛اخصال درد کرکے درد :صّلاق درراد وت الننا : 2 
کے داردیں ہہس تہمعیرہے۔ 28 
ریب استعال : ایک ایک ترس رنب ںِن یپا رت استما لی ہے درک تزص یں تیگ رقھم روگریا گا : 
استما نی اس یں۔ 0 ١‏ 


کی رڈ حطے سان : داع دح وما نعحقوقت م) 
نلیا نر یور امٹرل ائمممت اما بن ہے 


2 نارہرے ادَكَعَیتا تمریہک ررئؤْں' عمل ا ضے بردیں دداسا زی کے اعلا ا صمو ل کے مطا ارز دہ ی۴ افادة 


7۴ ۵ذ 

5 عام لی کیا یبر میریستوںک سیا اویسلسل استھال سے انکور کمناسے .در * دردادرغا رر کزر کا - 

دای تو ن کور سی ادسو ںکوتزیی کے ساس سواہ نیو کے تھا لکرنے سے بد سیت ات ہیں ۔ 

1 ےر برک ناصور: درم ادردوعرئنکا ای تک لی ڑا امیر دوش راب تم یکا ے۔ 

ا خیب استعال : ٹیب کساتھ ا دن مگ ہے ہا روب رون ضا درد مقعددبافا سح مقام ہیں رخ رے 

١آ‏ و بکو تچ صے دیاش ا خررہاردں رت خو دنگ ام ےگا را تکوسرتے دذنت ادرگن رف اج کے بعرفضرمأا سکراصعوا ل/| 

سیا ہے .آگمزدررت پدتزدن میں دم ت بھی اتا لکی باسح ہے ب مففسویس رف ات کے بجر ۔ 

"اس انا پارامیٹا لیٹس پاکستا نکی دید فی ذاروری کے نے مطابن َارَاُئ ہیں 

پاراسیٹامولینیلٹش ای آفادیت کے محاظ سے ددسری دانع دردادد کے مقا یہی ے زادہ زدداتیں 
د سنا رادردردکے سے یبد یرددا ار اسیا مل سے بنا اگ سے بر ن کے شس کے درد وٹیو کے درد ہخزلہ زکاح اور 
نا رک عالتبی ابنافذری ات دکھال ہیں ۔ گر مزدرمت کے دقمت ہکا مآلےے کے لی ا کا مج د رہن عدری ہے ۔ 
ریب استعال: مزدرت کے وقمت ای ک گول ادرش بی دردکی عالت میں دوگ کسام استعا لکري ۔ بی یر 
کے پ رانک بدا ستعا کرسکتے ہیں ہبج ںک دج گدلی با نک سار دیں- 


کہا ہے اط 7 یراک شا ؾعلا جک یہ 
کیلوروکوحع فرس زی رئیش رباکا نا علاح لسۃردیا- یو 
کروی ذا صغضیف کےےنر میا سی ۔ کلدر کو کے نقسان دہ انامت ےق لدریی پک یں .حا ملکورتی مل اک دفیہ کے 
سی بلاکسی مز کے ا ستوا لکرس رگییں۔ ۱ 
ترکیب استعال, بطدرحفظ ما تدم .. بڑ ےآ دمیو ںکومخة یں ایک ردزکلوروکرت کے و وق س لیا یحخرنا رکھت 
یں ۔ ۱٣‏ سا یس ں کے لیت یں ایک خر سال مہ ان تن بی کے لسن آندھا قریس ہت یں ایک با رای ہدتاہے۔ 
برآئھعلاج , ےآ نید کو یل خ راک ادخ سکیل سا ہے۔١‏ س کے چھھکھنٹ کک لع ایک نس اور ین ر زس“ اعت دغام 
کیک ایک س )رتا ہے۔ 
٣اصا‏ یج کیرک و نکد الیک ایک نس دن میں ددعرتہ اور“ سا 
ا تا سے .بہت ریپ ےککلو رک کا استمال خالیبہیٹ نکیا اص با رکا 
لد ر کوٹ نکی خو راک کے سلسلرژں اح معایع بےکجینشو رمک یاہاص ا ے ۔ 


۱ 


أ 


ھاقریں دن میں درب 


21 2 اڈ جھد من با خرس دا تنعل ےو س کت منری پ داشر ہی مزدرت اوراپکیتے گیا 
ا ڑار پیش ما ا سذ داتف ہیں راپ داڑساہاسال سوپےی ےک بہت ی سیا رونا 
: کا ایک ریدد ایت رتا ہے “کراپ دا ایک تا بل اما رکب ہے اد ری اہرٹ پا ضف ایت 


۱ احضاکی اخشن ‏ صعزاو 


شض عم ہیں کا ایک زم دوس ز چے دیکپ نٹ کشم کے لیم کرد را 27 ساسا اکن 


۲۷ کر ٹن یں تہاىی توشر ہے ۔ رس مت کی کامیت :با اف ہر دا تل کے ز مانےہیں ہدیا سے !گرا ٹپ داث" سے ددر برع اع ہے۔ 


ا جنپ ںکوہامندی سح مگراشپ دا" دیاعا ہے دہ زیاد وت درست ادرموخیال ر جے یں ۔ 


مترار راک 
فذعدلددیں کے سے آدھاپچے ہیا ے تا 
یکاہ سے جج اہ کے بے ں کے لیے اي ص لہ 
چھ ا: سے ایک سال کے بوں کے یے می نے 


۰۱ وی کی ا ا 


۵۷ ۰ جھ 


مل : من یش ای ححت ؛آدا نا ادرطفرامیں ما سب مھاتی نکی یکددورکر سے بحوک خوب 
و صممم سے عا سم ہما فک زدریکرر نکر ہے۔ 


ترلیب استعال : ایک یادوٹیاں دن میں جین مت کھالے کے بعر استھا لکریں ۔ : 
ملغ 0 ج مل ا۲ن میرپ میں دہام این دو ٹہ شال ہیں ہج نکاکی جےککزدرکرے ہز 

و مت رک لت جیا ںا ار بای بے ہارے 1 یں ام رؤا رک ںکاتزا 1 

مخراؤین ادرٹتتا سب ےکمیں ہن دش امس میں دہمام اجزا خی ہدج ن کا مود ہو زسم کرد رط رری یر نے امہ ۳۳, 
مر نے کے لی لازی )اس لد ری پعا] ےک رجا نکیک یکددر ےھ یترں سے پر رای ما کے اگ کیمسحمت بھال ہے ادا "ا 

کے کانشوتا زی کط ےتا .نیت ان تمام ار یوک یی ونس تنز لیف مزدری ذذائؿ از اک کی دعس پیبا بر 3 

ہیں ؛ ای ستندرادرمان پرئ درداہے ۔ 

اسعالات , 

ملف یا ریرں یں ملبق ٹا من سیرپ کے استعھالات درتت فزل یں : 

عا سگزوری :بے کی عا مکززدری میں :رہ مقدرا ری مع دضشام دن میں دد با رریں۔ ۶ 

کسام :لص تنذ کی دہ سے برا ہدنے دالایک ین سپیچیسایں پڑیوں کے نکیل میں خرن دق مان ہے ادرڑیاں '' 

ضم پدکرٹ یگ ببدجان یں ۔ : : 

اسک نی یا ا مسق لوط : یر یھی نس تزز سوک دم مھ پیا )رت اہے۔ ا سکی علامت یجکلسرڑھھ سح ہانےؤں ادربلد - 

کر خو نک وف آسفکی دع “سیا ہداغ زڈیا یں سان دوفزں میا ہیں میں اس ٹان کو مرو مار دں یں ودباردیں: 


سوکرا دی الا طغضای ) میں یٹانک دن یں وو با زتھوڑے سے دددیں لالج ۔ 3 
غین کے بعر ری کرو ری : وین ٹکار پا ےک مع راس سیر بکومررہخ راک میں د ددع پلا لے ياغزادہ کے بعد دن ین - 


تین باردیاجا] ہے۔ 


ےالیی عالل تکا ہیا ہرعاناجس میں یل رم3 دن مدع ان ہے .لی عالحضِ : 


سد مغ وا سکودد دہ یا اف میں طلاکردن میں دوباردیاچا ہے۔ 
لپ این ال فک کی کا شکا رر یں 


دلنمیں دلدماردیاعاناجیا ہے ۔ ای 


اک ا: ماک کوں کر ۔اتڑےے ھرےک 
بن ماہ سے چچے ا پک کے بن سر ذنسف عم ےکھت سے ایک ےک 


چھے اہ سے ایک سان کیک یک اس کے سے ڑ جک 
ایک سال تین سا لم کے ںکر 7 ڈشیعد اص ے کے جے سے در تک 
انتّاہ : 

اس باتکاخیال رکناعا بچیکملئ زامن سیر بکوگر میک اد دب میں مز رکھا حاشے ا درز ا سکردددد یاکسی سیا 1 


ےسا میگ کی ماس .اکا سکردددہ کے سا تماما ہق وہ درد کو دے یا اش پا سکنشن اک رک اس یی اش : 
ک سا٢‏ اعاے۔ 0و۸ سس 


“۵ہ ان 
َ : 7 : ۱ 
بہتہسی میاریاں نا شس غززایادددح سے پبی ابد ہیں ۔ اس لیےےخیال رکھنا ما ےک دددکرصاف برجزل یں جن دی 
ا دددھ پا ےک بعد یتور رگم بس دصوڈا ا ای مو ںکرمقرردا قا مت باریس طز دی مال ہے 


: راو دردصر مزلروزکام سیک خبڑن :گے خرن کی نی :بی 
یی سر ٹفکہ ونام سرتھ سس ھی ےظس چت 
ہس یو تی ہم تروس شی 

سے ام ور عم لکربا ہے ۔1 ایک ےک یی حجزب کن کے ماک فزرا رن درا سم پنیاماہے . دوسرے ےک 
جیللرکی ھی سیکری پک راس سے فا مرا کے مطی تناما تآزاد ہر تےیب ‏ جذعرف ناک ا غیت مم گی 
نالیوں یں ہہ .ان بی ارات صےعنت در دس وک ری در کت یی خسم با ےھ 


نی مسق 

ٍ عم س‌0“ سیف ادرک یر 

مل د ناف ہے .الا مکی اک و رک رر و 
7 ا ل 


دت: تھوٹرا سا یما فا رگا نے ادرے ہا سے سے لے گن زلراوویٹھپٹرکی دع سے رد دی یداد رکا نی بن ربدت ہھرثڑراساے 
ردمال گے ادا س کےا رات گے ۔ 7 

۔ افلوٹر +نزلہء زکام دکھا نی :می کا درد او رگ کیا درد :اس با کی اسب مقدارسیضیرادربٹ ادر 
ھک مد رص اض کے سا کس کپ می یر 


لاں: رای كمیں ردساومسنیت ہ نف زسط 
نا کفکوکھل دی ں کے ا درس ےکرصا تک یں گے جکردم کی ایت ودرک 
نالیو ںکوکنا دمکرتے ہیں ۔ 

حضلی درد ویع المفاصل ۶ث الضاء درہ 
کر اد د رما کےبعرکریئ/ کرس یدرد گے مم مل 
ٍ درک مقا مو ےرا ا ادربرام/ : 
آ ما نف اورٹرع سی اھر ےک 
: کی دی منٹ ما نکر ادرڑکئ ما پگ ای یلب ا ٠‏ 

ا زرل جادرو ںکا کٹا اہ را لگا ایک رن تررہے۔ 
سے با :پا تھ رد یر ذداسااس ام کردا زوین27 درڑےگرن 110 میرپ س ےکی 
ٰ کادلچتا ہے۔ 

1 کر تریس برن میں ولا من یکل سک یک یکو دد رکرے“ 
امن نکیا زوریف ٭“م عیشت یا تےہیں ۶ 
ادن نا رت پر کان - کا حمکرنے دالوں کے لیت مضیدمیں ۔ 


